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Лечим желудок 


СЕ нередко называют болезнью ХХІ века. А кроме того, в продуктах 
сейчас немало химических добавок, да еще мы принимаем агрессивные 
лекарства. И все это разрушает слизистые оболочки желудка, кишечника. 
Поэтому не стоит удивляться, что почти у каждого из нас те или иные про- 
блемы с пищеварением и вдобавок нарушения обмена веществ, лишний вес, 
ослабление иммунитета... В итоге организм не способен противостоять тому, 
что ему вредит. 

Из этого выпуска «Лечебных вестей» вы узнаете, что полезно для желудка 
и как не допустить нарушений в его работе. И как восстановить хорошее пи- 
щеварение, если уже есть соответствующие заболевания. 

Речь пойдет не только о диетах и полезных продуктах, которые, кстати, 
вопреки расхожему мнению вполне могут быть вкусными. Здесь вы найдете 
рекомендации специалистов, которые помогут наладить правильный ре- 
жим питания, вести здоровый образ жизни. Есть и народные рецепты при- 
менения лекарственных трав, в том числе пряностей, специй, улучшающих 
переваривание пищи. Обязательно обратите внимание на советы психоло- 
гов. Они объяснят, каких мыслей, эмоций стоит избегать, чтобы сохранить 
хорошее пищеварение, а значит, и здоровье на долгие годы. 


—————__ ЛЕЧИМ ЖЕЛУДОК === 


Истоки недугов 


Желудок и его окружение 


В одной статье прочитала, что для нормальной работы 

желудка важно хорошее состояние окружающих его органов. 

Что сюда относится кроме поджелудочной железы и печени? 
С.В. Пантюшина, г. Самара 


Ве органы и системы в нашем теле тесно взаимосвязаны, даже если они не 
являются соседями ине соединены друг с другом напрямую. Через кровенос- 
ные и лимфатические сосуды, нервные волокна, посредством гормонов, кото- 
рые вырабатываются не только в эндокринных железах, но и во многих других 
тканях, они «общаются» между собой. Этатесная связь помогает координировать 
все происходящие в организме процессы, но она же приводит к тому, что непо- 
ладки в работе одной системы сразу или через какое-то время сказываются на со- 
стоянии других. Все это справедливо и в отношении пищеварительной системы 
в целом, и желудка в частности. Этот орган напрямую связан только с двумя дру- 
гими отделами пищеварительного тракта – пищеводом и 12-перстной кишкой. 
Пищеварительные железы – поджелудочная и печень с желчным пузырем - не 
имеют выходов непосредственно в желудок, их протоки выходят в 12-перстную 
кишку. Желудок сам производит необходимые для обработки пищи ферменты. 
Однако при некоторых нарушениях содержимое кишки, включающее желчь 
ипанкреатический сок, может попадать в желудок, что становится для него ката- 
строфой и приводит к воспалениям - гастритам.У здорового же человека этого 
не происходит благодаря особенностям строения пищеварительного тракта. 
Давайте немного вспомним анатомию - это в дальнейшем поможет лучше по- 
нимать процессы, происходящие в желудке и соседних органах, из-за которых 
возникают их заболевания. Откусанная, пережеванная и обработанная слюной 
пища, а также выпитая жидкость сначала при проглатывании попадают из ро- 
товой полости в пищевод. Он представляет собой трубку, соединяющую глотку 
и желудок. Ее длина у взрослого человека достигает 25-30 см, в ней имеется не- 
сколько сужений. С обоих концов пищевод «закрыт» мышечными сфинктерами. 
Их задача - пропускать пищу только в одном направлении, не допуская ее по- 
падания обратно, из пищевода в глотку и из желудка в пищевод. Мускулатура 
пищевода способна к сокращениям, благодаря чему пищевой комок движется 
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по нему в сторону желудка. Конечно, этому помогает и сила тяжести, но если бы 
работала только она, мы были бы неспособны есть и пить в лежачем положении, 
аэто возможно, хотя и не рекомендуется. В норме ничто в пищеводе надолго не 
задерживается – вода проходит его за 2-3 секунды, твердая пища - за 8-10. Од- 
нако при дисфагии, нарушении работы пищевода, вызванном различными при- 
чинами, комок может застревать, вызывая неприятные ощущения и даже боли. 
Пройдя через открывшийся под влиянием рефлекса сфинктер, пища попадает 
в следующий отдел пищеварительного тракта. Желудок представляет собой его 
расширение в виде Ј-образного мешка (иногда его форму сравнивают с полуме- 
сяцем или даже носком). Большая часть желудка расположена левее срединной 
линии (линии, разделяющей тело на правую и левую части). Его верхушка сори- 
ентирована кверху и вправо, абольшая кривизна («пятка» носка) - книзу и влево. 
Этот орган состоит из нескольких отделов. Если вы проходили хотя бы раз фи- 
брогастроскопию или делали УЗИ желудка, в описании результатов обследова- 
ния указывается, в какой его части были обнаружены нарушения. 

~ Кардия (названная так из-за близкого расположения с сердцем) - это 
место соединения пищевода и желудка. Мышечный слой кардии образует 
сфинктер (своеобразный затвор), препятствующий обратному движению 
пищи из желудка в пищевод. 

‹ ® Дно, или свод желудка – куполообразное расширение, следующее за 
кардиальным отверстием. Пусть вас не обманывает слово «дно» — эта часть 
расположена, как ни странно, вверху желудка! 

® Тело желудка - наиболее обширная его часть, заключенная межу сво- 
дом и привратниковым отделом. 

~ Привратниковая (пилорическая) часть – концевой отдел желудка, пере- 
ходящий в двенадцатиперстную кишку. Он разделяется на привратниковую пе- 
щеру (здесь накапливается частично переваренная пища) и привратниковый ка- 
нал сосфинктером, по которому пища из желудка поступает в тонкий кишечник. 
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® 12-перстная кишка, хотя и относится к кишечнику, очень тесно связана 
с желудком. Сюда выходят протоки поджелудочной железы, выделяющей пан- 
креатический сок, содержащий ферменты, расщепляющие белки (трипсиноген 
и химотрипсиноген), углеводы (амилаза) и жиры (липаза). Сюда же выводятся 
желчные протоки, через которые поступает желчь. Она активизирует ферменты 
поджелудочной железы, эмульгирует (превращает в микроскопические капли) 
жиры, обеспечивает всасывание нерастворимых в воде жирных кислот, холесте- 
рина, жирорастворимых витаминов (0, Е, К, А) и солей кальция, усиливает вса- 
сывание белков и углеводов, предупреждает развитие гнилостных процессов. 
Как уже говорилось, в норме содержимое 12-перстной кишки ни в коем случае 
не должно попадать в желудок. Однако если есть проблемы с привратниковым 
сфинктером, например, язва, такое случается. Это чревато ожогом слизистой же- 
лудка, развитием гастрита. Очень часто воспаление слизистой затрагивает и же- 
лудок, и 12-перстную кишку. В таком случае говорят о гастродуодените. 


Что происходит в желудке? 


Если за переваривание и усвоение пищи, как я читала, отвечает 
восновном кишечник, что же тогда происходит с ней в желудке? 
Н. Жаровихина, г. Северодвинск 


У ды как вы правильно написали, основные процессы пищеварения происхо- 

в тонком кишечнике, на желудок возлагаются большие подготовительные 
задачи. Основная роль желудка – накопление и частичное переваривание пищи. 
При попадании ее в полость желудка в нем начинаются сложные химические ре- 
акции. Воздействие на пищу оказывается в этом органе от 1,5 до 6 часов, в зависи- 
мости от ее состава и консистенции. Самое большое время проводят в желудке 
жиры, особенно в сочетании с белками, например, жирная баранина или свини- 
на. Постное мясо и углеводы покидают его быстрее всего. В состав желудочного 
сока входят соляная кислота и пепсин. Ферменты желудочного сока частично рас- 
щепляют содержащиеся в пище белки и жиры, а соляная кислота воздействует 
на белки и сложные сахара, подготавливая их к дальнейшему расщеплению. Еще 
одна ее функция – превращение трехвалентного железа, которое поступает с пи- 
щей, в необходимое для процесса кроветворения двухвалёнтное. 

Выработка желудочного сока начинается еще до начала приема пищи под дей- 
ствием внешних раздражителей, таких как запах пищи, ее вид, мысли о еде или 
приближение времени обычного принятия пищи. При этом запускаются цепи 
условных рефлексов. Но наибольшее количество желудочного сока все же вы- 
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деляется при непосредственном поступлении пищи в желудок. Пищевой комок 
раздражает нервные рецепторы подслизистого слоя и непосредственно клетки 
желез желудка. Общее количество желудочного сока, вырабатываемого в сутки, 
может достигать 2 л. Двигаясь по желудку, пищевой комок окисляется, и при до- 
стижении определенного рн (показателя кислотности) срабатывает сфинктер 
привратника. С помощью сокращений мышечной стенки переработанная в же- 
лудке пища (на этом этапе ее называют химусом) порциями попадает в двенад- 
цатиперстную кишку, где продолжается процесс пищеварения. С этого момента 
выработка желудочного сока приостанавливается. Хотя основные питательные 
вещества всасываются в кишечнике, в желудке тоже происходит усвоение не- 
которых соединений. Это некоторые аминокислоты, сахара, вода, минеральные 
соли. Здесь же происходит основное всасывание алкоголя. Поэтому при злоупо- 
треблении спиртными напитками этот орган страдает в первую очередь! 


Слизистая под ударом 


Почему слизистая оболочка, которая должна защищать 
пищевод и желудок от воздействия пищи, вдруг начинает 
воспаляться и разрушаться? Куда девается слизь? 

В.О. Астахова, г. Мурманск 


се внутренние полые органы изнутри защищены особой оболочкой. 

Расположенные в ней клетки выделяют особую вязкую жидкость, благо- 
даря которой она и получила свое название - слизистая. Пищевод и желудок 
в этом плане не исключение. У пищевода слизистая оболочка проще по свое- 
му строению - это эпителиальные клетки и нижележащие слои и железы, вы- 
рабатывающие слизь. Это связано стем, что основная функция этого органа - 
транспортировка пищи, здесь не происходит переваривания. Поэтому слизь 
просто призвана защитить стенки пищевода и обеспечить «скольжение» 
пищевого комка. У желудка слизистая устроена более сложно, так как задач 
у’нее больше. Во-первых, она рельефная - внутренняя поверхность желудка 
представляет собой складки, благодаря которым увеличивается ее площадь. 
Во-вторых, кроме желез, вырабатывающих слизь, в ней расположены много- 
численные другие железы, выбрасывающие в желудок соляную кислоту и пи- 
щеварительные ферменты, а также эндокринные клетки, вырабатывающие 
гормоны. Они необходимы не только для регулирования работы собствен- 
но желудка, но и для контроля за другими органами. Например, серотонин 
и мотилин усиливают перистальтику кишечника, а энтероглюкагон влияет на 
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расщепление запасов глюкозы, отложенных в печени в виде гликогена. Здесь 
также производится гормон грелин, который вместе с другим соединением, 
лептином (он вырабатывается в жировых клетках), регулирует аппетит. 

Слизь желудка в основном состоит из воды, различных солей, в том чис- 
ле бикарбоната кальция (обычной соды), которая нейтрализует воздействие 
соляной кислоты на стенки желудка. В ней присутствуют иммунные белки 
(иммуноглобулины). Вязкие свойства, которые и делают слизь главным меха- 
ническим барьером, защищающим желудок, ей придают особые соединения – 
муцины. Слизь обеспечивает хорошую защиту, но все же некоторые факторы 
приводят к нарушению ее выработки, что чревато воздействием кислоты не- 
посредственно на ткани слизистой оболочки, появлением воспалений и язв. 

® К разрушению слизистого барьера приводит появление в желудке бак- 
терии хеликобактер пилори. Этот микроорганизм спокойно выживает в кис- 
лом желудочном соке. Сегодня он считается одним из основных факторов 
риска развития хронических гастритов и язвенной болезни. 

Ы Еще один враг – нестероидные противовоспалительные средства, ко- 
торые мы принимаем для обезболивания, уменьшение воспалений и сни- 
жения температуры. Ацетилсалициловая кислота, ибупрофен, напроксен, 
которолак и другие лекарства из этой группы подавляют выработку слизи 
и раздражают стенки желудка. О том, как защитить себя от их вредного дей- 
ствия, будет рассказано далее. 

® Алкоголь также повреждает слизевой барьер. А табачный никотин 
приводит кспазму мелких сосудов, что негативно сказывается на работе же- 
лез, вырабатывающих слизь. 

е Поскольку, как говорилось, основу слизи составляет вода, недостаточ- 
ное ее потребление в течение длительного времени может привести к на- 
рушению выработки слизи. 

® Для слизистой пищевода и желудка опасны слишком горячая, грубая 
(плохо пережеванная), чрезмерно кислая пища, а также еда, перегруженная 
различными химическим добавками. 

® Аллергические реакции могут поражать слизистую, например, при употре- 
блении большого количества шоколада, яиц или клубники, то есть продуктов-ал- 
лергенов. В этом случае развивается так называемый эозинофильный гастрит. 


ЭТО ОЧЕНЬВАЖНО! 


Тем, кто курит, важно знать: эта вредная 
привычка ухудшает состояние зубов, многократно 
повышает риск`рака не только легких, но 


и пищевода. А сочетание сигареты и кофе чревато 
онкологическими заболеваниями желудка. 
Берегите свое здоровье и отказывайтесь от курения. 
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Кислотность повышенная 
ипониженная 


Какая кислотность в желудке считается нормальной? Почему 
она может меняться? 
А.М. Осокин, г. Вологда 


Ста кислота – важная составляющая желудочного сока. Она способствует 
сщеплению белков, активизирует ферменты в желудке и двенадцатиперст- 
ной кишке, защищает насот вредных микроорганизмов, попадающих с пищей. Хотя 
количество ее небольшое, всего 0,3-0,5% от общего объема сока, именно она опре- 
деляет кислотность желудочного сока, измеряемую в особых единицах – рН. Чем 
этот показатель ниже, тем кислее вещество. У чистой воды он равен 7, она являет- 
ся нейтральной в отношении кислотности. У яблочного сока – 3, у уксуса - 2-3. Так 
вот, рН желудочного сока в норме равняется 1,5-2, что сравнимо с показателем для 
жидкости в аккумуляторах (1)! То есть даже то небольшое количество соляной кис- 
лоты, выделяемой железами, создает очень кислую среду. Иногда этот показатель 
становится еще ниже, и тогда говорят о повышенной кислотности желудочного 
сока. Или, наоборот, он становится более щелочным. В первом случае развивается 
гиперацидный гастрит, во втором - гипоацидный. Самая крайняя степень - анацид- 
ный гастрит, когда уровень соляной кислоты минимальный. Желудок может вос- 
палиться и при нормальной кислотности, например, при употреблении тяжелой 
пищи или отравлении. Зависит кислотность желудочного сока от многих факторов. 
Кроме наследственной предрасположенности к ним относятся злоупотребление 
алкоголем и курение, избыток в пище жира, крахмала, органических кислот и соли, 
длительные периоды голодания, прием лекарств, стрессы, гиповитаминоз. Не всег- 
да удается предсказать, в какую сторону сдвинется показатель кислотности, по- 
этому если есть подозрения на ее нарушения, требуется определение показателя 
рН. Точно кислотность определяется специальными исследованиями, когда с по- 
‚МОЩЬЮ зонда на анализ берется желудочный сок. Но по некоторым признакам вы 
Можете судить отом, какая кислотность преобладаету вас. 


Симптомы повышенной кислотности: 
® периодически возникает жгучая боль в желудке; 
Ф появляется тяжесть под ложечкой после еды; 
• изжога, особенно после жирного, острого, кислого; 
® отрыжка с кислым привкусом; 
® частые запоры. 
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Симптомы пониженной кислотности: 

© во рту иногда ощущается неприятный «медный» привкус; 
плохой аппетит; 
тошнота по утрам до еды; 
отрыжка с привкусом несвежего вареного яйца; 
часто урчит в животе. 

При избытке кислоты требуются антациды, то есть вещества, нейтрали- 
зующие излишки кислоты. Если кислотность понижена, необходимы лекар- 
ства, повышающие секрецию желудочного сока. При выборе лекарственных 
трав обращайте внимание, при какой кислотности их можно применять. 


Вред частых стрессов 


Из-за чего на почве стрессов начинает болеть желудок? Как 
связаны между собой нервы и этот орган? 
Л.О. Бирюкова, г. Омск 


ы наверняка слышали про психосоматические заболевания. Считается, что 

между физическим состоянием человека и его психикой есть тесная взаи- 
мосвязь, а большая часть недугов в той или иной степени случается на фоне хро- 
нических стрессов и из-за скрытых негативных эмоций. Никакой мистики в этом 
нет – работает чистая физиология. Многочисленные исследования показывают, 
что заболеваемость гастритом и язвой выше у бизнесменом и руководителей 
различного уровня, авиадиспетчеров, пилотов, водителей, врачей, учителей, 
полицейских, сотрудников спасательных и аварийных служб, студентов, то есть 
у людей, которые часто испытывают сильные стрессы по роду своей деятельно- 
сти. Конечно, заболеваниям желудка в этих случаях способствуют и другие фак- 
торы – работа по ночам, нерегулярное питание, злоупотребление кофе, обезбо- 
ливающими средствами (на полноценное лечение нередко просто не хватает 
времени). Есть взаимосвязь между типом темперамента и заболеваемостью. Наи- 
менее подвержены опасности получить гастрит и язву флегматики, а вот холери- 
ки и сангвиники находятся в зоне риска. Как же стресс влияет на желудок? 

® Любые длительные стрессы приводят к снижению иммунитета, что 
увеличивает риск заражения хеликобактер пилори – микроорганизмом, от- 
ветственным за значительный процент случаев гастритов и язвы. 

® Вовремя стресса включается сложная система нервно-гуморального отве- 
та. При эмоциональном напряжении резко увеличивается выработка желудочно- 
го сока. Поесть удается не всегда, значит, незадействованная в пищеварении кис- 
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лота будет разрушительно действовать на слизистую. Кроме того, гормональной 
системой начинают вырабатываться вещества, которые уменьшают выработку 
желудочной слизи и ухудшают ее качественный состав. Нарушается кровоснаб- 
жение желудка, процесс восстановления эпителиальных клеток. 

® Многие люди «заедают» свой стресс. Причем почти всегда пища, кото- 
рая обладает успокаивающим действием, не относится к разряду полезной. 
Это фастфуд, шоколад и другие сласти, жирные и жареные блюда. Все они 
крайне негативно сказываются на работе желудка, кишечника и пищевари- 
тельных желез. 

Чтобы обезопасить себя, очень важно научиться управлять своими стрес- 
сами и бороться с их последствиями. Методик для этого существует немало. 
Это аутотренинг, медитация, дыхательные упражнения, арт-терапия. Если со 
стрессами справиться не удается, может понадобиться помощь специали- 
ста и медикаментозные средства. Но ни в коем случае нельзя принимать ле- 
карства самостоятельно, поскольку их побочные действия, если их не учи- 
тывать, могут быть еще опаснее, чем стресс. 


Лекарства без вреда 


Какие лекарства могут повреждать желудок? Я знаю, что 
таким действием обладает аспирин. Как можно защитить 
себя от их разрушительного действия? 

С.М. Рожкова, г. Вязьма 


Тр способные приводить к возникновению язвенной болезни, 
специалисты выделяют в особую группу – ульцерогенных средств, от 
латинского шсег, то есть «язва», Хотя в основном они воздействуют на сли- 
зистую желудка непосредственно - ведь большую часть средств мы прини- 
маем через рот (перорально), в некоторых случаях даже инъекции медика- 
ментом могут влиять на работу желудка. Что относится к группе риска? 

^ 1. Обезболивающие и противовоспалительные средства, про которые 
уже говорилось в ответе на вопрос про слизистую желудка. Эти средства раз- 
дражают слизистую оболочку желудка, ослабляют ее и при длительном и не- 
правильном приеме приводят к возникновению гастритов и язвы. Пожалуйста, 
запомните основные препараты из этой группы и не злоупотребляйте ими бес- 
контрольно, соблюдая указания по применению из инструкции: ацетилсалици- 
ловая кислота (аспирин), анальгин, парацетамол, бутадиол, индометацин, ибу- 
профен, напроксен. Это названия действующих веществ, а готовые лекарства 
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могут продаваться под другими торговыми марками. Состав каждого конкрет- 
ного средства указывается на упаковке и в прилагаемой инструкции – внима- 
тельно читайте эту информацию перед тем, как начать принимать таблетки, 
особенно если вы покупаете их самостоятельно без консультации с врачом. 

2. Противомикробные и противопаразитарные лекарства, прежде 
всего антибиотики – эритромицин и пенициллин и их производные. О том, 
как влияет конкретный препарат на желудок, можно прочитать в инструк- 
ции, также как и отом, лучше принимать его до еды или после. 

3. Ферментные препараты. Их часто рекламируют как средства от пере- 
едания, но злоупотреблять ими не стоит. Если не ориентироваться на рекомен- 
дуемое время приема (как правило, за полчаса до еды или во время ее), а также 
есть их слишком часто и в больших дозах, они могут привести к разрушению сли- 
зистой. Кроме желудка, эти средства могут привести к нарушениям в выработке 
собственных пищеварительных ферментов поджелудочной железой. 

4. Гормональные препараты, особенно наиболее часто используемые 
в лечении воспалительных и аллергических заболеваний преднизолон и ги- 
дрокортизон, подавляют иммунитет и одновременно стимулируют выброс 
повышенного содержания всех пищеварительных ферментов. 

5. К другим лекарствам, которые неблагоприятно воздействуют на желу- 
док, относятся кофеин, антикоагулянты (препараты, препятствующие сверты- 
ваемости крови), хлорид калия, препараты наперстянки, некоторые инсулины. 

Как обезопасить свой желудок при лечении других заболеваний? 

® Строго следуйте указаниям врача, соблюдая назначенные им дозиров- 
ки, сроки лечения и правила приема. 

ө Запивайте все лекарства из этой группы большим количеством чистой 
воды. Соки, газировки, чай, кофе, компоты для этой цели не предназначены! 
Особенно опасен грейпрутовый сок. Ни в коем случае не употребляйте при 
использовании этих средств алкоголь! 

® Если нет особых указаний врача, не разрезайте таблетки. Часто они по- 
крыты специальной оболочкой, устойчивой к кислоте. Благодаря ей они ус- 
ваиваются не в желудке, а в кишечнике, не нанося слизистой урона. 

® Предупредите доктора о том, что у вас есть предрасположенность 
к язве или вы испытываете стресс, ведь иногда таблетированная форма ле- 
карства не является единственной, и ёе можно заменить инъекциями, кото- 
рые менее опасны для желудка (но все же не полностью безопасны). 

® Не занимайтесь самолечением. Очень многие люди, прочитав о том, 
что аспирин помогает предотвратить сердечно-сосудистые заболевания, 
начали бесконтрольный его прием, в результате среди врачей появился 
даже особый термин, не научный, конечно, – «аспириновая язва». 

® Прибегайте к обезболивающим таблеткам только в крайних случаях. 
Помните, что боль – это сторожевой пес организма. Она сообщает о каких-то 
неполадках в его работе. Нужно бороться не с ней, а с причиной. 
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Лечим гастрит 


` 


Гастрит: 
острый и хронический 


Что такое гастрит и почему он возникает? Какие виды 
гастрита существуют? 
Г. Любашина, г. Тула 


стрит» сделать вывод, что это заболевание связано с воспалением, по 
аналогии с ринитом, гайморитом, нефритом и другими воспалительными 
заболеваниями. В данном случае воспаляется слизистая желудка, что сопро- 
вождается нарушениями пищеварения, дискомфортом, болью. 

Гастрит бывает острым и хроническим, и причин у обоих этих форм не- 
мало. В первой главе говорилось о 10 факторах риска для желудка. Все они 
играют свою роль в развитии гастрита. 

Острый гастрит может возникнуть в любом возрасте примерно в равной 
степени у мужчин и у женщин, в том числе и утех, кто ведет в целом здоро- 
вый образ жизни. Что может привести к острому воспалению желудка?. 

® Употребление очень горячей, грубой, трудно перевариваемой пищи, 
а также приправ и специй (перец, горчица, уксус) и основанных на них со- 
усов (прежде всего столь любимого в нашей стране майонеза). 

® Острый гастрит может появиться при нарушениях режима питания, 
когда длительные периоды голодания сменяются обильной пищей. 

® Кофе, курение и алкоголь - одни из самых распространенных причин 

` гастрита. Особенно сильное повреждающее действие на слизистую оболочку 
желудка оказывают крепкие алкогольные напитки (водка, коньяк, ром, виски). 
® Недоброкачественная пища, инфицированная микроорганизмами 
(стафилококками, сальмонеллами), практически всегда приводит не только 
ккишечным расстройствам, но и кгастриту. 

® Острое воспаление может быть вызвано приемом лекарств на голод- 
ный желудок. Особую опасность представляют обезболивающие средства. 

® Сильное раздражение или разрушение слизистой оболочки и даже 
стенки желудка возникает при случайном или преднамеренном попадании 


Пе человек, далекий от медицины, может по окончанию названия «га- 
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в желудок химических веществ, чаще всего уксусной эссенции или уксусной 
кислоты, каустической соды, нашатырного спирта, метилового спирта, аце- 
тона. Особенно это опасно для детей. 

е Причиной острого гастрита могут быть различные инфекционные за- 
болевания - грипп, корь, скарлатина, дифтерия, пневмонии, вирусный гепа- 
тит, а также острая почечная недостаточность. 

® Нередко аллергия на пищевые продукты сопровождается симптомами 
острого гастрита. 

Хронический гастрит – длительно протекающее воспалительное забо- 
левание, при котором происходят сильные изменения слизистой оболочки 
желудка. Болезнь протекает с чередованием периодов затишья (ремиссии), 
когда желудок никак не дает о себе знать, и обострений. 

Чаще всего хроническая форма является осложнением острого гастрита, 
который вовремя не вылечили. Основные факторы риска - неправильное 
питание, длительные нарушения его режима, воздействие вредных привы- 
чек. Нередко хронический гастрит развивается из-за воздействия профес- 
сиональных вредностей на производстве - заглатывание паров щелочей 
и кислот на мыловаренных, маргариновых и свечных заводах или хлопко- 
вой, угольной, металлической пыли. 

Хронический гастрит может появиться как сопутствующее заболевание 
при других хронических недугах - патологиях надпочечников и щитовид- 
ной железы, нарушениях обмена веществ, вегетососудистых заболеваниях, 
хронических инфекциях. 

Оба гастрита могут стать последствием аутоиммунных нарушений, когда 
клетки иммунной системы атакуют собственные клетки желудка. 

Паразиты, попадающие в пищеварительную систему с плохо обработан- 
ной пищей или через грязные руки и воду, могут также стать причиной га- 
стрита. 

Наконец, уже доказано, что гастрит, так же как и язвенная болезнь, может 
вызываться присутствием в желудке микробов хеликобактер пилори, кото- 
рые могут выдерживать кислую среду и нарушают целостность слизистой. 
Подробнее о них будет рассказано в следующей главе. 


ЭТО ОЧЕНЬВАЖНО! 


В психосоматике считается: болезни желудка 
и кишечника связаны с нежеланием принимать 
жизнь такой, какая она есть. Когда человек «не 
переваривает» кого-то из своего окружения, 
его «тошнит» от своих обязанностей и пр., 
запускаются сбои в пищеварительной системе. 
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Ставим диагноз 


Покаким симптомам можно заподозрить у себя именно гастрит? 
Валерия Невзорова, г. Тольятти 


т авы заболевания брюшной полости в общем и желудка в частности 
проявляются схожими симптомами, поэтому без дополнительных об- 
следований поставить себе точный диагноз сложно. Но все же отличить га- 
стрит от других проблем с пищеварением можно по некоторым признакам. 

®_ При гастрите нередко болит весь живот, боль тупая и ноющая. 

ө Вотличие от гастродуоденита и язвы двенадцатиперстной кишки боль 
после приема пищи усиливается, а не ослабляется. 

®_ После еды может кружиться голова и ощущаться слабость. 

® Воспаление желудка сопровождается, в зависимости от кислотности 
желудочного сока, изжогой, кислой или тухлой отрыжкой, тошнотой. 

® Возможны нарушения вкуса и аппетита, обложенность языка. 

®_ При остром гастрите, связанном с инфекцией или отравлением, воз- 
никает рвота, боли в верхней части живота, которые носят характер спазма. 

® Иногда боли при остром гастрите могут быть очень сильными, труд- 
но переносятся. В любом случае нужно вызвать скорую, потому что схожий 
симптом появляется и при других, более опасных заболеваниях - аппенди- 
ците, панкреатите и холецистите. 

Большинство симптомов гастрита можно спутать с другими недугами. Если 
увасесть проблемы с желудком, нужно не заниматься самолечением, а прой- 
ти обследование у врача, чтобы не пропустить другое тяжелое заболевания. 


Определяем СВОЮ КИСЛОТНОСТЬ 


^ Как связаны кислотность желудочного сока и гастрит? 
Можно ли как-то определить, какая у меня кислотность? 
Е.Л. Василевская, г. Мурманск 


ажной составляющей желудочного сока является соляная кислота. Хотя 
количество ее небольшое, всего 0,3-0,5% от общего объема сока, ее роль 
в пищеварении очень велика. Она способствует расщеплению белков, акти- 
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визирует ферменты в желудке и двенадцатиперстной кишке, защищает нас от 
вредных микроорганизмов, попадающих с пищей. Онаже определяет кислот- 
ность желудочного сока, которая измеряется в особых единицах - рН.Чем этот 
показатель ниже, тем кислее вещество. У чистой воды он равен 7, она является 
нейтральной в отношении кислотности. У яблочного сока - 3, у уксуса - 2-3. Так 
вот, рН желудочного сока в норме равняется 1,5-2, что сравнимо с показате- 
лем для жидкости в аккумуляторах (1)! То есть даже то небольшое количество 
соляной кислоты, что выделяется железами, создает очень кислую среду. 

Но иногда этот показатель становится еще ниже, и тогда говорят о повы- 
шенной кислотности желудочного сока. Или, наоборот, он становится более 
щелочным. В первом случае развивается гиперацидный гастрит, во втором ~ 
гипоацидный. Самая крайняя степень – анацидный гастрит, когда уровень со- 
ляной кислоты минимальный. Желудок может воспалиться и при нормальной 
кислотности, например при употреблении тяжелой пищи или отравлении. 

Обе формы гастрита необходимо лечить, и прежде всего потому, что 
в результате этого заболевания ухудшается всасываемость питательных ве- 
ществ, развивается дисбактериоз и нарушается обмен веществ, из-за чего 
страдают и другие органы. Но стратегия лечения, используемые средства, 
диета будут несколько отличаться, поэтому очень важно знать показатели 
кислотности. 

Точно кислотность определяется специальными исследованиями, когда 
с помощью зонда на анализ берется желудочный сок. Но по некоторым при- 
знакам вы можете судить о том, какая кислотность преобладает у вас. 


Симптомы повышенной кислотности: 
® периодически возникает жгучая боль в желудке; 
® появляется тяжесть под ложечкой после еды; 
® изжога, особенно после жирного, острого, кислого; 
® отрыжка скислым привкусом; 
® частые запоры. 


Симптомы пониженной кислотности: 

во рту иногда ощущается неприятный «медный» привкус; 
плохой аппетит; ! 

тошнота по утрам до еды; 

отрыжка с привкусом несвежего вареного яйца; 

часто урчит в животе. 

При избытке кислоты требуются антациды, то есть вещества, нейтрали- 
зующие излишки кислоты. Если кислотность понижена, необходимы лекар- 
ства, повышающие секрецию желудочного сока. При выборе лекарственных 
трав обращайте внимание, при какой кислотности их можно применять. От 
этого показателя зависит также и диета. 
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Польза картофельного сока 


Моя подруга сказала, что вылечила`свой гастрит обычным 
картофельным соком. Почему он помогает? Как его правильно 
принимать? 

Н.В. Татарская, г. Архангельск 


артофельный сок - это старинное и эффективное средство народной ме- 
сананала при лечении многих заболеваний желудка и кишечника. Он ока- 
зывает противовоспалительный и заживляющий эффект, укрепляет и очи- 
щает организм. У него есть еще одно замечательное свойство - его можно 
применять как при повышенной, таки при пониженной кислотности, потому 
что он не просто гасит кислоту или, наоборот, стимулирует выработку желу- 
дочного сока, а помогает привести кислотность желудочного сока к норме. 

Картофель промойте щеткой под горячей водой. Если он молодой и выра- 
щен на своем участке без применения химических удобрений и пестицидов, его 
можно не чистить. С покупного или старого картофеля кожуру нужно снять, 
таккак в ней накапливаются вредные вещества. Еслиу васесть соковыжимал- 
ка, сокможно сделать сее помощью. Или просто натереть картошку на тер- 
ке или пропустить через мясорубку, после чего отжать через марлю. Каждый 
раз готовьте свежую порцию сока, потому что он быстро окисляется, теря- 
ет полезные свойства и приобретает неприятный вкус и темную окраску. 

Ни в коем случае не используйте для лечения клубни, у которых есть зе- 
леные пятна на кожуре, так как в них содержится ядовитое вещество сола- 
нин. Тщательно вырезайте все глазки и темные пятна. 

® Свежеприготовленный сок картофеля принимайте по 0,5 стакана 
в день натощак. После приема сока полежите 30 минут. Курс лечения – 
10 дней, после чего сделайте на 10 дней перерыв и снова повторите курс 
в течение 10 дней. Далее опять перерыв и снова 10-дневное лечение. Пить 
сок надо не позже 5-10 минут после приготовления. 
+ ® Также для лечения желудочно-кишечных заболеваний вы можете ис- 
Пользовать такую схему приема сока. При язвенной болезни желудка и две- 
надцатиперстной кишки – пейте по полстакана сока за 30-50 минут до еды 
4 раза в день, последний раз желательно перед сном. Пейте сок в течение 
месяца. При гастритах и запорах - принимайте также по 0,5 стакана, но 
2-3 раза в день за 30-40 минут до еды. 

Вместо сока можно использовать картофельный крахмал, разводя его те- 
плой водичкой. Это хорошее обволакивающее средство, защищающее стен- 
ки желудка, но целебных свойству него намного меньше, чем у свежего сока. 
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Лекарства из недр земли 


Мой отец, когда у него был гастрит, ездил к источникам 
минеральных вод. У меня тоже возникли проблемы с желудком. 
Можно ли лечитьего бутылочной водой? 

Николай Сергеев, г. Сыктывкар 


Е“ древние римляне использовали для лечения желудочных заболева- 
ний минеральные воды, а в позапрошлом веке они были признаны офи- 
циально как одно из лучших вспомогательных средств в лечении гастритов 
иязв. Конечно, лучше всего проходить лечение непосредственно у источни- 
ков, в санаториях и пансионатах. В этом случае получаемая из недр земли 
вода сохраняет максимальную пользу. Но современные технологии разлива 
позволяют использовать и бутилированную воду. Конечно, при этом нужно 
соблюдать определенные правила, не забывая, что лечебная минеральная 
вода – это не просто напиток, а лекарство. 

® Минеральная вода пьется натощак. Если секреция желудочного сока 
снижена, ее употребляют за 15-30 минут доеды или непосредственно перед 
едой. Когда кислотность в норме, пить воду надо за 35-45 минут до еды. При 
повышенной кислотности ее употребляют за 1-1,5 часа до приема пищи. 

® Если вас мучают запоры, а также есть проблемы с выделением желчи, то 
пейте минеральную воду по более сложной схеме. Утром выпейте 2 стакана 
слабоминерализованной в два приема, сделав между ними перерыв 15 ми- 
нут. В течение дня еще 2 раза выпейте воды по такой же схеме. Перед обедом 
закончите прием воды за 15-20 минут до еды. Пролечитесь так в течение 12- 
16 дней подряд, а после 2-3 недельного перерыва повторите курс еще раз. 

Обращайте внимание на минеральный состав воды. 

® Гидрокарбонатные воды регулируют секреторную и моторную функ- 
ции желудка, обладая понижающим или повышающим эти функции действием, 
в зависимости от времени относительно приема пищи, уменьшают спазмы же- 
лудка и кишечника, растворяют слизь в желудке, нормализуют липидный обмен. 

е Азотно-кремнистые минеральные воды угнетают продукцию соля- 
ной кислоты, а также нормализуют моторную функцию желудка. Они умень- 
шают воспалительную реакцию слизистой оболочки желудка и оказывают 
положительное влияние при гастритах и язвенной болезни. 

® Хлоридные воды усиливают выделение желудочного сока и повы- 
шают его кислотность. Натриевые воды также помогают улучшить пищева- 
рение. Хлористо-натриевые воды не рекомендуются людям с повышенным 
давлением, а также тем, кому прописали низкосолевую диету. 
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® Сульфатные воды обладает послабляющим эффектом. Но сульфаты 
препятствуют усвоению кальция, поэтому детям и подросткам не стоит да- 
вать этот вид «минералки». 

ө Сульфидные воды также снижают желудочную секрецию, оказывают 
слабительное и желчегонное действия. 

Чтобы не принести себе вред, для начала выясните, какая у вас кислотность 
желудочного сока, и при покупке воды внимательно читайте этикетку. На ней 
обязательно должен быть указан химический состав, показания и противопока- 
зания. Покупайте только воду из натуральных источников. Доказано, что Свою 
максимальную пользу сохраняет только вода, разлитая в стеклянные бутылки. 


Медовая аптечка 


Как правильно лечить гастрит медом? Есть ли разница в его 
приеме при пониженной и повышенной кислотности? 
П.С. Вербина, г. Саратов 


М ед - уникальное лекарство, которое невозможно воспроизвести даже 
с помощью самых современных технологий. В нем содержатся сотни 
биологически активных веществ, витаминов и минералов, обладающих 
комплексным действием. Этот сладкий продукт пчеловодства снимает вос- 
паления, является сильным антибиотиком, он регулирует секрецию желу- 
дочного сока, избавляет от болей и спазмов. При гастрите мед может быть 
очень полезен. Действительно, схемы лечения при разных формах гастри- 
та несколько отличаются. 

® При сниженной кислотности мед принимают за 1 час до еды, разме- 
шивая 1 ст. л. в стакане холодной воды. 

® Если кислотность повышена, 1 ст. л. меда размешивают в теплой 
воде и пьют за 20-30 минут до еды. 
`, Важно! Мед никогда нельзя нагревать выше 40°, так как он теряет зна- 
чительную часть полезных веществ и становится просто приятным на вкус 
подсластителем. 

Курс медового лечения составляет 1-2 месяца. 


Гиперацидный гастрит 

® Принимать свежий сок картофеля по 0,5 стакана 3 раза в день, добав- 
ляя в него 0,5 ст. л. меда, за полчаса до еды. Курс лечения 10 дней, после чего 
надо сделать десятидневный перерыв. 
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ө 1 ст. л. сушеницы топяной залить стаканом кипятка, настоять 20 минут, 
добавить 1 ст. л. меда. Пить по 2 ст. л. 3 раза в день за полчаса до еды. Курс 
лечения 3 недели. 


При любом гастрите 

® Смешать сок алоэ с медом в равных частях. Принимать по 1 ч. л. З раза 
в день за 15-20 минут до еды. Курслечения 3 недели. 

® Смешать в соотношении 10:1 10%-ную настойку прополиса и облепи- 
ховое масло. Принимать по 20-30 капель с водой или молоком 3 раза в день 
за 1 час доеды. 


Лучшие травы 


Посоветуйте, пожалуйста, хорошие сборы лекарственных 
трав, которые помогут при гастрите. 
Н.П. Щеглова, г. Нижний Новгород 


З еж — важная составляющая лечения гастритов. Если нет серьез- 
ных осложнений, которые требуют приема сильных лекарств, справить- 
ся с воспалением желудка можно только с помощью целебных растений 
и диеты. Выбор лекарственного растения зависит от его лечебного эффекта, 
а из трав с похожим действием можно выбрать ту, которая вам наиболее до- 
ступна. Травы можно собирать самим, но если вы на 100% не уверены, что со- 
бираете именно то, что вам нужно, то лучше не рисковать и купить готовый 
препарат в аптеке. Иначе эффект может оказаться совсем неожиданным. Ли- 
стья, цветы, корневища, плоды и кору принимают в виде настоев и отваров. 

Для приготовления настоев сырье измельчают, заливают крутым ки- 
пятком и настаивают в теплом месте 15-20 минут и потом фильтруют. 
Стандартная схема приготовления настоя - 1 ст.л. измельченного сырья на 
Т стакан кипятка, если в рецепте не указано иное. Чтобы приготовить от- 
вар, сырьезаливают сырой водой на 1-2 часа, азатем кипятят на медленном 
огне 20-30 минут, постоянно помешивая. Лучше делать это на водяной бане. 

Готовые средства нужно употребить в течение суток, хотя в холодильни- 
ке их можно хранить до 3 дней. Однако при этом часть полезных свойств 
потеряется. 

Гастроэнтерологи рекомендуют употреблять травы в виде сборов, в ко- 
торых разные растения усиливают действие друг друга и одновременно 
уменьшают побочные эффекты. 
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Приведем несколько эффективных сборов, использующихся в лечении 
гастрита. Готовятся они по стандартной схеме. Если в составе сбора есть 
кора или корневища, делается отвар, в остальных случаях - настой. 

. 
Сборы при сниженной кислотности желудочного сока 

е Тысячелистник обыкновенный и полынь горькая в соотношении 1:1. 

е Тысячелистник обыкновенный, золототысячник, тмин обыкновенный 
(2:2:1). 

® Зверобой обыкновенный, тысячелистник обыкновенный, вахта трех- 
листная (1:1:1). 

® Лист подорожника, трава душицы, тысячелистник (2:2:1). 

® Вахта трехлистная, корни одуванчика, лист мяты (1:21). Отвар. 


Сборы при гастрите с нормальной или повышенной кислотностью 
® Сушеница болотная, зверобой продырявленный, корень аира (4:4:1). 
е Липовый цвет, корень солодки, цветы ромашки, корень аира (1:2:2:1). 
~ Листья эвкалипта, цветки календулы, трава золототысячника (1:1:1). 


10 заповедей 
целебного питания 


Какие правила питания нужно соблюдать при гастрите? Что 
исключить, а что, наоборот, надо есть? 
Е. Рябова, г. Владивосток 


иета – это основа лечения любых заболеваний желудка. Врачи и дието- 
логи разработали много вариантов питания при гастритах, о которых 
удет рассказано в соответствующей главе. Но в их основе лежит несколь- 
ко базовых принципов, которым нужно следовать, если у вас воспален же- 
лудок. 

1. Есть нужно часто, но небольшими порциями. Время между приемами 
пищи не должно превышать 2,5-3 часов. А объем съеденного за один прием 
должен равняться сложенным вместе лодочкой ладоням. 

2.В период обострения нужно максимально щадить желудок механически (ис- 
ключить грубую пищу) и химически (убрать кислое, соленое, острое, жареное). 

З. Температура пищи должна быть нейтральной. Вредна как горячая, так 
и холодная еда. Оптимальный вариант - температура вашего тела. 
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4.Всю пищу нужно тщательно пережевывать – даже каши. Во-первых, это 
позволит избежать проглатывания больших кусочков, которые могут трав- 
мировать воспаленную слизистую и язву. Во-вторых, слюна обеззараживает 
и смачивает пищу. В-третьих, уже во рту начинается переваривание углево- 
дов, а значит, снижается нагрузка на желудок. 

5.Еду нельзя запивать. Если пища требует дополнительного приема жид- 
кости, значит она вредна для желудка. 

6. Пить нужно за 20-30 минут до еды или через 40-60 после. Пейте мелки- 
ми глотками, а не залпом, чтобы резко не растягивать стенки желудка - это 
может усилить боль. 

7. Ваша пища должна быть достаточно разнообразной и содержать в обя- 
зательном порядке белки, жиры и углеводы, а также витамины и микроэле- 
менты. 

8. Лучшие источники белков при гастрите - постные мясо и птица в виде 
паровых котлет, отварная итушеная рыба, омлет из яичных белков. А вот ба- 
ранина, колбасы, копчености, бобовые и грибы нужно исключить. 

9. Углеводы получайте из фруктов и крахмалистых овощей, разваренных 
каш, подсушенного пшеничного хлеба, меда. Сладости, особенно жирная 
выпечка, шоколад, конфеты, газировка - под запретом. 

10. Избыток животных жиров, а также скрытых жиров в полуфабрикатах 
(колбасах, котлетах, пельменях) вреден. Получать полезные жирные кисло- 
ты нужно из растительного масла, но не жарить на нем, а добавлять в гото- 
вые блюда. Особенно полезны оливковое, льняное, тыквенное масла, а так- 
же масло грецкого ореха. 
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Заживляем язву 


Откуда берется язва? 


У меня никогда не было гастрита - я проверялся, а потом вдруг 
обнаружилась язва. Почему она возникает? 
Дмитрий Сергеевич Пригожин, г. Тамбов 


) Фое бы сразу уточнить, что язва ~ это не название заболевания, а лишь 
лавный ее симптом в фазу обострения. Правильнее говорить о язвенной бо- 
лезни. Это хроническое циклическое заболевание, при котором периоды отно- 
сительного благополучия (ремиссии), когда желудок совсем не беспокоит, сменя- 
ются обострением, когда на слизистой снова образуется язва. При этом страдает 
не только пищеварение, но и весь организм – нервная система, кровоснабжение, 
снижается уровень гемоглобина. Человек, страдающий язвенной болезнью, ста- 
новится нервным, издерганным, его мучает бессонница. Из-за нарушения пище- 
варения плохо усваиваются железо, витамины, в результате появляются усталость 
и истощение. Нередко язвенная болезнь является осложнением гастрита, если 
его не лечить и не соблюдать мер профилактики. Но бывает и так, как в вашем 
случае, что она возникает на фоне здорового желудка. С чем это связано? 

®_ Одна из самых распространенных причин появления язвы – прием ле- 
карств, обладающих ульцерогенным действием. Как уже говорилось, кним 
прежде всего относятся обезболивающие и противовоспалительные средства. 
Если вы на протяжении длительного времени принимаете ибупрофен или аспи- 
рин от головной или мышечной боли, вместо того, чтобы лечить их причины, 
вероятность появления язвы на слизистой желудка очень высока, 

® Неправильное питание, прежде всего злоупотребление маринада- 
‘ми, кофеинсодержащими напитками, соусами на основе уксуса, цитрусо- 
выми, а также еда всухомятку, второпях, являются серьезными факторами 
риска развития язвы минуя гастрит. 

® Вероятность появления язвы на слизистой многократно увеличивает- 
ся улюдей, часто подверженным стрессам. Это связано с нарушением кро- 
воснабжения и вредным действием на слизистую гормонов стресса. 

® Но все же основная причина развития язвенной болезни, которая 
была обнаружена относительно недавно, 20-30 лет назад, – инфицирование 
желудка бактерией НейсоБасег руіогі. Интересный факт: у большинства 
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людей с язвенной болезнью обнаруживается этот микроорганизм, но дале- 
ко не у всех, у кого он присутствует в желудке, образуется язва. Чтобы эта 
бактерия начала свою разрушительную деятельность, требуется сочетание 
определенных условий – наследственной предрасположенности, снижения 
иммунитета, плохого питания, стрессов, вредных привычек и т.д. 

Неіісобасќег руіогі - одна из немногих бактерий, которая способна выжи- 
вать в очень кислой среде желудка. И не просто жить, но и чувствовать себя 
там достаточно комфортно. Во-первых, у нее очень крепкая оболочка. А во- 
вторых, она синтезирует особый фермент уреазу, который, взаимодействуя 
с мочевиной (продукт отходов жизнедеятельности желудочных клеток), об- 
разует аммиак, мощную щелочь, окружающую бактерию защитным скафан- 
дроми нейтрализующую собой соляную кислоту. Этот же аммиак и разруша- 
ет слизистую желудка, истончает слизистый слой и, соединяясь с кислотами, 
образует очень вредные не только для слизистой желудка, но и для всего 
организма вещества. Микроповреждения слизистой, вызванные бактерией, 
могут в дальнейшем атаковаться кислотой и желудочным соком, что приво- 
дит к образованию эрозий, а затем и язв. 

Заражение происходит от человека к человеку через грязные руки, по- 
целуи, продукты и т.д. Но, как уже говорилось, сам факт наличия бактерии 
в желудке не говорит о том, что обязательно возникнет язва. Хеликобактер 
может присутствовать в организме всю жизнь и человек при этом остается 
абсолютно здоровым. 

Когда выяснилась роль бактерии в развитии язвы, лечение ее стало бо- 
лее эффективным. До этого использовались только обволакивающие и анта- 
цидные средства, заживляющие препараты, строгая диета и рекомендации 
избегать стрессов. Язва залечивалась, но медленно, случались частые обо- 
стрения. Сейчас в лечение обязательно включаются антибиотики, и исцеле- 
ние происходит гораздо быстрее, а случаи рецидивов встречаются реже. 

Но ни в коем случае нельзя принимать противомикробные средства 
самостоятельно, без проведения анализов на устойчивость конкретного 
штамма к антибиотикам. Это опасно появлением устойчивости микроба 
клекарствам и побочными действиями на почки и печень. 


ЭТО ОЧЕНЬБВАЖНО! 


Подумайте над устойчивым выражением: 
«язвительный характер». Те, кто осуждают 
икритикуют, выискивают в других людях недостатки 
ипытаются научить всех вокруг, как правильно 
жить, не только не пользуются популярностью 

вобщении, но и склонны к язвенной болезни. 
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Внимание: прободение! 


Что такое прободение язвы? Чем оно опасно и как его вовремя 
заметить? 
П.И. Никифорова, г. Курган 


Сеч опасные осложнения язвы – желудочное кровотечение и прободе- 
ние. 

Язвенное кровотечение может возникать на фоне ее обострения, но ино- 
гда оно является и первым заметным проявлением болезни. Оно сопрово- 
ждается такими симптомами, как кровавая рвота или рвота цвета кофейной 
гущи, черный, кашицеобразный, липкий, с маслянистым блеском стул, су- 
хость во рту, слабость, озноб. При большей кровопотере появляются при- 
знаки острой анемии: внезапная слабость, тошнота, потливость, шум в ушах, 
мелькание «мушек» перед глазами, сердцебиение, головокружение, обмо- 
рочное состояние. Если у вас есть эти симптомы, нужно вызвать скорую по- 
мощь. Пока она едет, немедленно положите на живот грелку со льдом, ку- 
сок замороженного мяса или овощей. Можно также сосать кусочек льда. Ни 
в коем случае не принимайте сердечные и сосудосуживающие препараты! 
Не ешьте и не пейте никаких напитков, кроме холодной воды. 

Прободение (перфорация) язвы - самое опасное для жизни осложнение 
язвенной болезни. Это сквозная дырка в стенке желудка, через которую 
пищаи кислый желудочный сок попадают в брюшную полость. Прободение 
возникает, если язва вовремя не обнаружена, не проводится никакого лече- 
ния. Оно случается чаще всего после физических нагрузок, стрессов, приема 
алкоголя, переедания или употребления обезболивающих лекарств. 

Прободение сопровождается сильнейшими болями, которые в медицине 
называются кинжальными, потому что сравнимы с ощущениями от удара 
ножа в живот. От шока человек может потерять сознание. 

Вслед за этим наступает очень обманчивое облегчение. Боль утихает, но 

9 расплывается по всему животу. Человеку кажется, что самое страшное по- 
зади. Но в этом опасность перфорации: попавшая в брюшную полость пища 
начинает растекаться по ней, на ней поселяются бактерии, размножаются, 
и через 12-48 часов, считая от первого приступа боли, развивается смер- 
тельно опасный перитонит, гнойная инфекция всей брюшной полости. Жи- 
вот становится напряженным, плоским, мышцы напряжены, любое прикос- 
новение вызывает боль. Сухой язык, бледное, осунувшееся лицо, учащенное 
сердцебиение, снижение артериального давления, повышение температу- 
ры тела - все это характерно для человека с перитонитом. 
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Скорую помощь нужно вызывать незамедлительно, сразу же, как возника- 
ет приступ кинжальной боли! Сообщите диспетчеру, что есть все подозрения 
на прободение! Никакие народные средства и меры первой помощи здесь не 
помогут, требуется срочное оперативное вмешательство. Единственное, что 
вы можете предпринять в ожидании врача, – приложить к животу Холодный 
компресс. Никаких лекарств принимать нельзя. Также запрещено пить воду. 


Первая помощь при приступе 


У моего мужа обнаружили язвенную болезнь. Врач сказал, что 
при нарушении режима и лечения может возникнуть приступ. 
Как себя вести в такой ситуации? 

В.С. Клочкова, г. Сарапул 


риступ обострения язвы может быть очень болезненным и чреват опас- 

ными последствиями – кровотечением, прободением и попаданием со- 
держимого желудка в брюшную полость, что чревато смертельным исходом. 
Поэтому очень важно вовремя оказать первую помощь. 

® В первую очередь, нужно незамедлительно вызвать скорую помощь 
и не отказываться от госпитализации. Дело в том, что боли в животе могут 
указывать и на другие опасные состояния, а поставить точный диагноз без 
специальных обследований невозможно. К тому же может понадобиться 
срочная операция, и нельзя терять ни минуты драгоценного времени. 

® Если уверены, что это именно приступ язвенной болезни (такое случа- 
лось раньше), можно принять обезболивающие препараты из группы спаз- 
молитиков - дротаверин или папаверин. Ибупрофен, аспирин, напроксен 
и другие противовоспалительные средства категорически запрещены! Учи- 
тывайте, что спазмолитики могут снизить давление. Так что гипотоникам надо 
быть готовыми ктому, что после приема у них может закружиться голова. 

ө Облегчают состояние антациды - вещества, нейтрализующие кислоту, 
особенно те, что содержат анестетики. Ни в коем случае не принимайте пи- 
тьевую соду, она ухудшит состояние! 

е Из народных средств можно принять картофельный сок, отвар семян 
льна, стакан чуть теплого молока. 

® Могут облегчить состояние мятный чай, отвар лакрицы (солодки) или 
лакричные леденцы. 

Ни в коем случае нельзя греть живот, принимать алкоголь, пытаться за- 
глушить боль сигаретами. 
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Причины 
осенних обострений 


Счем связано то, что язва обостряется чаще всего осенью 
и весной? 
А. Чурбанов, г. Омск 


ействительно, язвенная болезнь желудка относятся кхроническим забо- 
леваниям с предрасположенностью к сезонным обострениям. Это связа- 
но стеми причинами, которые влияют на поведение недуга. 

1. Первая - это снижение иммунитета. Как уже говорилось, в образо- 
вании язвы большую роль играют бактерии. На фоне падения иммунитета 
они начинают активно развиваться, что и приводит к обострению. Поэтому 
обязательно поддерживайте защитные силы на должном уровне - закали- 
вайтесь, ешьте больше свежих и квашеных овощей, фруктов, принимайте 
поливитаминные комплексы. 

2. Вторая причина - смена рациона питания. Еда всухомятку, перекусы 
на ходу, избыток жирной, жареной, тяжелой пищи, фастфуда наносят сильный 
удар по желудку. Язва требует дробного питания небольшими порциями, раз- 
умных ограничений по качеству и способу приготовления блюд (предпочтение 
нужно отдавать приготовленным на пару, запеченным и отварным продуктам). 
Рекомендуется, если вы работаете, не полагаться на буфеты, столовые и лотки 
с пирожками, а готовить еду заранее и брать ее с собой в контейнерах. 

3. Третий важный фактор риска - стресс. После отпусков и отдыха на 
дачах снова приходится в полную силу погружаться в работу, учебу. Осоз- 
нание того, что впереди еще много месяцев холода и тьмы, не улучшает 
состояние нервной системы. А ведь стресс очень сильно влияет на состо- 
яние слизистой и мышечной стенки желудка, меняет выработку защитных 
веществ, защищающих слизистую от кислоты, на эндокринную систему, при- 
водит к спазмам сосудов. Очень важно научиться справляться со стрессами. 
Освойте любую технику релаксации, которая вам по душе. Это может быть 
аутотренинг, медитация, расслабляющие ванны, танцы - что угодно. Главное, 
чтобы у вас была возможность разгружать нервную систему. 

4. В сезон простуд резко увеличивается употребление всевозможных 
жаропонижающих, противовоспалительных средств – аспирина, ибупрофе- 
на, растворимых порошков от гриппа. Они быстро снимают симптомы, но нано- 
сят удар по слизистой. Не принимайте их на голодный желудок, запивайте боль- 
шим количеством воды, используйте только в случае крайней необходимости. 
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Стратегия лечения 


Я подозреваю, чтоу меня есть язва. Подруга говорит, что 
нужно будет лежать в больнице чуть ли не месяц, и даже 
может понадобиться операция. Неужели не существует 
другого лечения? 

П.Р. Лохнова, г. Брянск 


| оо читательница! В первую очередь вам нужно пройти обследо- 
вание у гастроэнтеролога, чтобы выяснить, если ли у вас язва, или ваши 
симптомы связаны с гастритом и другими заболеваниями желудка. Второй 
совет – не слушайте знакомых и их советов, а лечитесь так, как вам назначит 
врач. Госпитализация требуется только при запущенных состояниях, когда 
язва слишком большая, есть угроза кровотечений и прободения, она ослож- 
нена другими заболеваниями. Оперативное же вмешательство проводится 
в тех случаях, если никакие другие методы лечения не помогают, слизистая 
желудка поражена очень сильно, возникли осложнения. В остальных случа- 
ях можно обойтись амбулаторным лечением. Схемы лечения язвенной бо- 
лезни сейчас разработаны очень хорошо. Чаще всего с заболеванием удает- 
ся справиться, то есть привести состояние к фазе ремиссии, за 3-4 недели. 
Что назначит врач из лекарственных препаратов? 

® Антибактериальные средства для полного уничтожения бактерий. 
Стандартная схема предполагает использование двух видов антибиотиков 
по специально разработанным схемам. Если стандартное лечение оказа- 
лось неэффективным, могут назначаться более мощные средства. Анти- 
биотики и их дозировка подбираются строго индивидуально. Принимать 
их нужно обязательно полным курсом, как правило, около 2 недель, от 2 до 
4 разв день, четко соблюдая дозировки. 

® Препараты, подавляющие секрецию соляной кислоты. Чаще всего для 
этого используется омепразол или его более современные аналоги. Обыч- 
ные антациды назначаются как средство первой помощи при изжоге и бо- 
лях, 

® Препараты висмута, помогающие уничтожению бактерий, обволакива- 
ющие стенку желудка и ускоряющие заживление язвы. 

Это основная терапия. В дополнение могут прописываться также препа- 
раты-гастропротекторы Для ускорения восстановления и защиты СЛИЗИСТОЙ 
желудка; холинолитики - для устранения нарушений пищеварения и снятия 
болевого синдрома; препараты, нормализующие моторную функцию желуд- 
ка; спазмолитики – для обезболивания. 
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Лекарства лекарствами, но для полного излечения нужно также пересмо- 
треть свой образ жизни, особенно это касается приема пищи. Скорее все- 
го, на протяжении всего периода лечения (и 2-3 месяца после завершения 
курса терапии) вам надо будет соблюдать диету – лечебный стол №1. Даже 
после рубцевания язвы вам придется во многом ограничивать себя еще на 
протяжении 5 лет и дважды в год (весной и осень) проходить профилактиче- 
ский курс терапии (чтобы избежать обострений). 

Нужно также укреплять иммунитет, отказаться от вредных привычек 
и научиться справляться со стрессами. 


Народные средства 


Какие средства народной медицины можно использовать 
в лечении язвенной болезни? 
И.Р. Шахова, г. Волгоград 


Гое излечение от обострения язвы может дать только ком- 
плексная терапия, прописанная врачом. Доказано, что без удаления бакте- 
рий язва поддается лечению намного сложнее, а вероятность повторных обо- 
стрений увеличивается. Поэтому отказываться от стандартной схемы нельзя. В 
то же время народные средства могут ускорить выздоровление, а в периоды 
ремиссии, особенно осенью и весной, станут хорошими средствами профи- 
лактики обострений. Какие рецепты вы можете призвать на помощь? 
е 3 разав день за час доеды выпивайте по 1/4 стакана облепихового сока 
или по 1ч. л. облепихового масла. Курс лечения не менее 3 недель. 
® Готовьте свежий сок капусты и пейте его по 0,5 стакана 3 раза в день. 
Курслечения - 3 недели. Сок хранить не более суток. 
® Пейте по 0,5 стакана свежего картофельного сока за 20 минут до за- 
втрака и обеда. Курс лечения - 1 неделя. Затем перерыв в 7 дней, и снова 
‚ неделю пить сок. 
^_ ө 1 ст. л. липового меда растворить в стакане теплой кипяченой воды. 
Пить в день по 3-4 стакана за 1,5 часа доеды. 
® Ежедневно выпивать на ночь 1 стакан свежего кефира, смешанного 
с 1 ст.л. растительного масла. 
® Стакан промытого овса залить 1 л теплой воды, настоять 10 часов, за- 
тем варить на слабом огне 30 минут, укутать и настоять еще 12 часов. Проце- 
дить, объем отвара довести до 1 л. Принимать по 0,5 стакана 3-4 раза в день 
за полчаса до еды. Курс лечения - 1 месяц. 
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® 10%-ный спиртовой экстракт прополиса принимать по 50 капель в ста- 
кане теплой воды 3 раза в день до еды в течение 20 дней. При необходимо- 
сти после перерыва на 10-12 дней курс можно повторить. 

® 2 ст. л. сухих измельченных цветков ромашки залить 2 стаканами ки- 
пятка, настоять, укутав, 5-6 часов, процедить. Принимать по 0,5 стакана за 
40-50 минут до еды. Курс лечения - 4-6 месяцев. 


7 целебных сборов 


Хочу в дополнение к назначенному врачом лечению 
попробовать принимать целебные сборы трав. 
Порекомендуйте, пожалуйста, какие-нибудь рецепты. 

Галина Соколова, г. Нижний Тагил 


Е“ вы планируете использовать фитотерапию одновременно с назна- 
ченными врачом лекарствами, советуем вам обсудить этот вопрос с док- 
тором. Лучше будет, если вы приступите к лечению уже после того, как сня- 
то обострение и вы перестанете принимать антибиотики. Рекомендуемые 
здесь сборы являются также хорошим средством профилактики. 

1. Лен (семена), алтей (корень), исландский мох - в равных частях. 2 ст. л. 
сбора залить 2 стаканами холодной воды, выдержать 5 часов, варить в тече- 
ние 5-7 минут на водяной бане, настоять, процедить. Принимать по 1/3 ста- 
кана за полчаса до еды 5-6 раз в день. 

2. Ромашка (цветки), тысячелистник (трава), мята (листья), липа (цветки) — 
в равных частях. 2 ч. л. сбора залить стаканом кипятка, кипятить 5 минут, на- 
стоять 2 часа. Процедить и принимать отвар по 0,5 стакана 3 раза в день. 

3. Зверобой (трава), лен (семена), укроп (плоды), ромашка (цвет) в равных 
частях. 1 ст. л. сбора залить стаканом кипятка, варить на водяной бане 15 ми- 
нут, настаивать час. Принимать настой по 0,5 стакана 3-4 раза в день. 

4. Лапчатка прямостоячая (корни), крапива двудомная (листья) - по 3 ча- 
сти, ромашка лекарственная (цветки) – 2 части. 2 ст. л. сбора залить 300 мл 
кипятка, настаивать в тепле 30 минут. Принимать по 0,5 стакана через час. 
Заживляет кровоточащие язвы. 

5.Ромашка лекарственная (цветки) – 1 часть, лапчатка прямостоячая (кор- 
невище), зверобой продырявленный (трава) - по 2 части. 2 ст. л. сырья за- 
лить 2 стаканами кипятка, настаивать в тепле 1 час, процедить. Принимать 
теплым по 0,5 стакана утром натощак, через 1-1,5 часа после еды, вечером 
перед сном и утром при болях. 
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Полезно ли молоко при язве? 


Правда ли, что язву желудка можно вылечить с помощью 
молочной диеты? 
Ксения Николаевна Бронникова, г. Киров 


разумных количествах теплое молоко и молочные продукты включаются 

в традиционную диету при заболеваниях желудка. Они богаты полезны- 
ми жирными кислотами, белками, солями кальция. Его также советуют пить, 
если вы принимаете обезболивающие и противовоспалительные таблетки 
(аспирин, ибупрофен), которые раздражают слизистую желудка для предот- 
вращения эрозий и язв. 

Но вто же время у молока есть побочный эффект. Дело в том, что молоко 
и продукты из него могут вызвать обратную реакцию, стимулируя выработ- 
ку желудочного сока и соляной кислоты. Здесь срабатывает эффект буфера: 
сначала молоко нейтрализует кислоту, но организм в ответ на это начина- 
ет производить ее еще больше! Этот парадокс может привести к тому, что 
у людей, которые пьют много молока, язва и гиперацидный гастрит могут 
обостриться. 

Молоко в этом случае - не лекарство. Стакан этого напитка, немного тво- 
рога или кефира вреда не принесут. Но подменять лекарства, назначенные 
врачом, и диету употреблением больших количеств молока вредно. Если 
у вас изжога – сделайте несколько его глотков, состояние улучшится. Однако 
если вы будете постоянно гасить изжогу молоком, ане заниматься лечением 
желудка, воспаление усилится, может появиться язва. К тому же уже давно 
доказано, что в случае с язвой первопричиной болезни являются все же бак- 
терии хеликобактер, поэтому в первую очередь нужно убрать их. 
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Чем эрозия отличается 
от язвы? 


Почему возникают эрозии и могут ли они превратиться в язву 
желудка? 
Л.Д. Жихаренко, г. Днепропетровск 


бр ня отличие эрозии от язвы - первая поражает только поверхност- 
ные слои желудка, прежде всего слизистую, не проникая в мышечный 
слой. Это, однако, не делает данное заболевание более легким, как многие 
считают. Относиться к эрозиям нужно очень серьезно. 

Во-первых, эрозии почти всегда сопровождаются желудочными кро- 
вотечениями. Это один из основных диагностических признаков — скрытая 
кровь обнаруживается в кале, присутствует в рвотных массах. 

Во-вторых, эрозия редко бывает одиночной, чаще всего нарушается це- 
лостность слизистой сразу в нескольких местах. Это делает лечение эрозии 
длительным и сложным, требует серьезного отношения не только со стороны 
врача, но прежде всего со стороны самого больного. Очень важно соблюдать 
щадящую диету, исключить все вредные факторы (курение, алкоголь, стрес- 
сы), следовать назначенному лечению. Здесь не имеет большого значения, 
будете вы лечиться только таблетками или отдадите предпочтение лекар- 
ственным растениям. Главное – системный подход и лечение до достижения 
полного исцеления, а не просто избавление от неприятных симптомов. 

Эрозии при неправильном лечении могут превратиться в язву. Нередко 
бывает и так, что желудок одновременно поражается и язвой, и эрозиями. 
Только фиброгастроскопия может показать полную картину заболевания. 

Что касается причин, все специалисты сходятся во мнении, что одним из 
главных факторов возникновения заболевания является психогенный. По- 
стоянные стрессы, нервозность, подавление эмоций в конце концов приво- 
дяткнарушению защитных барьеров слизистой желудка. Поэтому чаще все- 
го эрозии появляются у мужчин, которые хуже умеют управлять стрессами 
и не дают выхода эмоциям. 

К другим провоцирующим факторам относится неправильное питание, 
курение, нерациональный прием лекарств, особенно противовоспалитель- 
ных средств. Это настоящая беда, поскольку у нас очень многие любят за- 
ниматься самолечением и при любой боли, вместо того чтобы устранить 
причину, снимают симптомы обезболивающими препаратами, да еще и на 
голодный желудок. Алкоголь – тоже злейший враг слизистой. 
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Эффективный точечный 
массаж 


Точечный массаж хорошо помогает мне при головных 
болях, насморке. Есть ли какие-то точки, которые можно 
использовать при проблемах с желудком? 

Е. Исакова, г. Миасс 


дар точечный массаж с успехом применяется и при лечении гастри- 
тов и язвы. Правда, нужно учитывать, что у этого метода есть свои проти- 
вопоказания. К ним относятся: 

© кожные заболевания и повреждения, наличие родинок и бородавок 
в области, на которую требуется надавливать; 

® повышение температуры тела. 

Ктому же некоторые специалисты утверждают, что любой массаж (в том 
числе не касающийся кожи непосредственно в области желудка) можно 
проводить только вне обострений или при случайно возникших редких 
симптомах. Так что будьте осторожны и следите за своими ощущениями. 
При хроническом гастрите или язве желудка вам понадобится воздейство- 
вать на следующие точки: 

«Точка долголетия» – примерно на 4 см ниже колена чуть ближе к внеш- 
ней стороне голени. 

«Жизненный центр» – симметричные точки справа и слева от позвоноч- 
ника, ближе к середине каждой лопатки. Самостоятельно вы вряд ли сможе- 
те их достать, для этого вам потребуется чья-то помощь. 

«Висячий колокол» - на 3 см выше косточки в области щиколотки на 
внешней стороне ноги. 

«Большой бокал» - на стопе под косточкой в области щиколотки с вну- 
тренней стороны ноги. 

. «Каменные ворота» – на 4 см ниже пупка. 
^ «Море энергии» - сразу под пупком. 

Также запомните несколько дополнительных точек, массаж которых надо 
делать после основных, перечисленных выше. 

® Точка на 4 см выше кисти руки на линии от большого пальца (наиско- 
сок отвидимой выдающейся косточки). 

® Симметричные участки на внутренней части голени на 5 см выше 
косточек в области щиколоток. Массируйте их, сидя с вытянутыми нога- 
ми. 
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Лечимся 
правильно 


Очень вредные способы 


Правда ли, что далеко не все народные средства, 
рекомендуемые для лечения гастрита и язвы, так уж 
безобидны? Какие из них особенно опасны? 

Л.Е. Харитонов, г. Сочи 


ействительно, многие средства, которые встречаются в газетах и книгах, 
атем более на просторах Интернета, при гастрите или язве применять 
нельзя, поскольку они чреваты осложнениями. 

Пищевая сода против изжоги – одна из таких методик. Про нее уже 
говорилось в предыдущей главе, но повторим информацию о ее опасно- 
сти. Бикарбонат кальция действительно нейтрализует кислоту, он входит 
в небольших количествах в состав желудочной слизи. Однако во время 
реакции выделяются тепло и газ, которые сильно раздражают слизистую. 
Ктому же, если дозировка соды подобрана неправильно, желудочный сок 
может приобрести щелочную реакцию, что вызовет ожог желудка. Ча- 
стое употребление соды для борьбы с изжогой может вызвать обратный 
эффект – кислотность будет повышаться, и неприятные симптомы с каж- 
дым разом становиться все сильнее. Для того чтобы справиться с изжогой, 
нужно лечить желудок с помощью диеты, антацидов и обволакивающих 
средств. С 

® Антибиотики. Часто даже при незначительных пищевых отравлени- 
ях, которые могут самостоятельно пройти за 2-3 дня при условии очищения 
желудка, обильного питья, щадящей диеты, постельного режима и приема 
сорбентов, люди достают из аптечки антибиотики и принимают их без кон- 
сультации с врачом. Такое лечение приводит ктому, что у бактерий вырабаты- 
вается устойчивость клекарству, и потом, когда лечение будет действительно 
необходимо, нужный антибиотик перестанет действовать и понадобится бо- 
лее серьезное лечение. К тому же антибиотики очень плохо влияют на печень, 
почки и сам желудок. Принимать любые противомикробные средства можно 
только по рекомендации врача, в строгих дозировках и полным курсом. 
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® Лекарственные травы. Фитотерапия - важная часть лечения гастри- 
тов и язвы, но только если целебные растения подбираются правильно. 
Одни средства советуют пить при повышенной кислотности, другие – при 
пониженной, и если употреблять их, не обращая на это внимание, можно 
усугубить ситуацию. Еще опаснее лечение ядовитыми травами, например, 
чистотелом или болиголовом. Они требуют очень точных дозировок, при- 
нимать их надо под строгим контролем, у них немало противопоказаний. 

® Прогревания. Запомните, что любые тепловые процедуры катего- 
рически противопоказаны при остром состоянии, наличии кровотечений. 
Использовать их можно только после того, как вам будет поставлен точный 
диагноз и доктор решит, что в вашем конкретном случае прогревание пой- 
дет на пользу. В острых же состояниях, наоборот, к животу необходимо при- 
кладывать холодные компрессы и даже лед, например, пакет с заморозкой. 

® Голодание. Заболевания желудка, особенно язва, – это прямое про- 
тивопоказание к проведению любого голодания. Такое «лечение» чревато 
значительным ухудшением здоровья. Даже несмотря нато, что в отсутствие 
пищи выработка соляной кислоты и ферментов значительно уменьшается, 
полностью она не прекращается, и желудочный сок еще больше раздражает 
и без того пораженную слизистую. 

Все эти методы лечения используются при заболеваниях желудка, но их 
применение зависит от очень многих обстоятельств и строго индивидуально. 


Очищение желудка 
стяжелыми последствиями 


Моя знакомая посоветовала мне для поддержания здоровья 
желудка и избавления от лишнего веса регулярно очищать его, 
вызывая рвоту. Не вредно ли это? 

М.Ф. Заварзина, г. Братск 


Гре с помощью регулярного опорожнения желудка после еды 
крайне опасно! А сточки зрения оздоровления желудка оно просто бес- 
смысленно – промывания требуются только при острых отравлениях. У тако- 
го способа есть тяжелые психологические осложнения — булимия (повышен- 
ный неконтролируемый аппетит), анорексия (отвращение к еде, когда один 
ее вид вызывает тошноту) и последующее за ними истощение организма 
в таких случаях гарантированы практически всегда. Однако пугает это, как 
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показывает опыт, далеко не всех. Чем еще чреват этот способ в менее отда- 
ленной перспективе? 

Как только пища попадает в рот и далее в желудок, сразу же начинают 
вырабатываться пищеварительные ферменты, усиливается секреция кисло- 
ты в желудке. Этот процесс не прекращается в мгновение ока после того, 
как желудок был очищен с помощью рвоты. В результате коктейль сильных 
по своему действию химических соединений начинает воздействовать не- 
посредственно на стенки желудка, пищевода, протоков желчного пузыря 
и поджелудочной железы. Понятно, чем это грозит - гастрит, язва, желчные 
колики, острый панкреатит, хроническая изжога и кашель из-за заброса кис- 
лого желудочного сока через пищевод в легкие. 

Это еще не все. В пищеварении задействованы не только ферменты, но 
и гормоны, например, инсулин. При отсутствии пищи они, получается, выра- 
батываются зря. А наша эндокринная система устроена настолько тонко, что 
нарушения в одной ее части сразу лавинообразно вызывают сбои в работе 
всех других желез внутренней секреции. Поэтому не стоит удивляться, что 
при таком похудении возникнут проблемы в женской сфере вплоть до раз- 
вития опухолей, болезни щитовидной железы. 

Наконец, пострадает и внешний вид. Недостаток витаминов и микроэле- 
ментов быстро скажется на состоянии кожи, волос и ногтей. Постоянное 
воздействие кислоты на зубы при рвоте приведет к изменению их цвета, 
разрушению и выпадению. 


Прижигать ли язву спиртом? 


Друг утверждает, что полностью вылечил язву желудка 
чистым спиртом с маслом. Стоит ли попробовать такой 
способ? 

Н.И. Лешаков, г. Нижний Новгород 


рачи-гастроэнтерологи могут подтвердить: случаев «чудесного» исце- 

ления язвы спиртом или водкой не встречается, а вот иметь дело с мно- 
жественными язвами и прободением стенок желудка, связанными с употре- 
блением алкоголя во время болезни, им приходится часто. Есть различные 
варианты лечения язвенной болезни спиртом — чистым или разведенным, 
в сочетании со сливочным и облепиховым маслами, прополисом, алоэ ит.п. 
Вних утверждается, что алкоголь «прижигает» язву, снимает боль, уничтожа- 
ет бактерии и заживляет слизистую. Все эти утверждения неверны. 
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® Вы наверняка слышали, что раны на коже нельзя обрабатывать сред- 
ствами на основе спирта, ими смазываются только края кожи. В противном 
случае возникает ожог и некроз тканей, ранка заживает дольше, на ее ме- 
сте остаются заметные рубцы. То же самое происходит с повреждениями на 
слизистой желудка, только веще более оётром варианте. 

® Бактерия хеликобактер пилори, вызывающая язву, размножается 
в агрессивных условиях желудка при большой концентрации соляной кис- 
лоты. Спирт на нее никак не действует, единственный способ уничтожить 
микроба - прием определенных антибиотиков. Даже не все противоми- 
кробные препараты способны с ней справиться. 

® Спирт может вызвать кратковременное облегчение боли просто пото- 
му, что затормаживает все нервные реакции. Но этот эффект быстро сходит 
на нет. 

Алкоголь в любом виде при язвенной болезни противопоказан категори- 
чески. Он вызывает химический ожог слизистой, спазм сосудов и нарушение 
питания тканей, что мешает их восстановлению. Сейчас разработаны очень 
эффективные схемы лечения язвы, да и среди народных средств есть намно- 
го более действенные и безопасные. 


Главные принципы 
лечения 


Я слышала, что язвенная болезнь всегда лечится по 
определенной схеме. Что она в себя включает? 
Г.М. Васенина, г. Псков 


ИЕ" и язва требуют обязательного лечения. Иногда люди, подозре- 
вающие у себя язвенную болезнь, не спешат обращаться к доктору из 
. опасения, что их сразу положат в больницу. На самом деле госпитализация 
“требуется только при запущенных состояниях, когда язва слишком большая, 
есть угроза кровотечений и прободения, она осложнена другими заболева- 
ниями. Оперативное же вмешательство проводится в тех случаях, если ника- 
кие другие методы лечения не помогают, слизистая желудка поражена очень 
сильно, возникли осложнения. Понятно, что чем больше вы тянете с визитом 
кгастроэнтерологу, тем выше риск этих состояний. 
Схемы лечения язвенной болезни сейчас разработаны очень хорошо. 
Чаще всего с заболеванием удается справиться, то есть привести состояние 
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ЛЕЧИМ ЖЕЛУДОК = 


к фазе ремиссии, за 3-4 недели. Что назначит врач из лекарственных пре- 
паратов? 

1. Антибактериальные средства для полного уничтожения бак- 
терии. Стандартное лечение предполагает использование двух видов 
антибиотиков по специально разработанным схемам. Если такая терапия 
оказалась неэффективной, могут назначаться более мощные средства. Ан- 
тибиотики и их дозировка подбираются строго индивидуально. Принимать 
их нужно обязательно полным курсом, как правило, около 2 недель ~ от 2 до 
4 раз в день, четко соблюдая дозировки. Ни в коем случае не назначайте 
антибиотики себе сами - вы просто не знаете, какие средства воздействуют 
именно на хеликобактер пилори, ведь далеко не все антимикробные пре- 
параты убивают эту бактерию. 

2. Препараты, подавляющие секрецию соляной кислоты. Чаще все- 
го для этого используется омепразол или его более современные аналоги. 
Обычные антациды назначаются как средство первой помощи при изжоге 
и болях. 

3. Препараты висмута, помогающие уничтожению бактерий, обво- 
лакивающие стенки желудка и ускоряющие заживление язвы. 

Это основная терапия. В дополнение могут прописываться также препа- 
раты-гастропротекторы для ускорения восстановления и защиты слизистой 
желудка; холинолитики - для устранения нарушений пищеварения и снятия 
болевого синдрома; препараты, нормализующие моторную функцию желуд- 
ка; спазмолитики для обезболивания. 

Лекарства лекарствами, но для полного излечения нужно также пересмо- 
треть свой образ жизни, особенно это касается приема пищи. 

Скорее всего, на протяжении всего периода лечения (и 2-3 месяца после 
завершения курса терапии) вам надо будет соблюдать диету - лечебный 
стол №1. 

Даже после рубцевания язвы вам придется во многом ограничивать себя 
еще на протяжении 5 лет и дважды в год (весной и осень) проходить профи- 
лактический курстерапии (чтобы избежать обострений). 

Нужно также укреплять иммунитет, отказаться от вредных привычек 
и научиться справляться со стрессами. 


ЭТО ОЧЕНЬ ВАЖНО! === 


И здоровым людям, и тем, кто мучается от проблем 
ЖКТ, надо следить за качеством пищи и правильным 


поведением за столом. Нельзя торопиться 

вовремя еды, и те более не стоит выяснять 
отношения ссупругами или ссориться с коллегами. 
Нежелательно смотреть телевизор на кухне. 
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Средства 
против стрессов 


На почве стрессов у меня всегда обостряется гастрит, 
а иногда даже появляется язва. Как научиться бороться 
с нервным напряжением и стать более устойчивой 
кстрессам? 
С.0. Бажанина, г. Москва 


ре всего в нашей повседневной жизни стрессовых ситуаций избежать 
трудно. Однако можно и нужно учиться переносить их без особых вред- 
ных последствий для своего здоровья. 
® Если случились какие-то неприятности, пережив связанный с ними 
стресс, не старайтесь сразу же выкинуть плохие воспоминания из головы или 
спрятать их как можно глубже. Подавленные эмоции - это тоже стресс, кото- 
рый рано или поздно скажется на вашем здоровье. Выделите время и проана- 
лизируйте ситуацию, проиграйте ее в разных вариантах и подумайте, как мож- 
но было бы поступить, чтобы избежать стресса, можно ли было по-другому 
проявить свои эмоции. Эта информация пригодится вам в будущем. 
® Постарайтесь быть организованными, поддерживать внутреннюю дис- 
циплину. Четко планируйте свой день, но всегда оставляйте запас времени 
на непредвиденные ситуации, чтобы потом не возникло стресса из-за пяти- 
минутного опоздания на встречу. Люди, у которых существует внутренний 
распорядок не только в работе, но и в обыденных делах, меньше подверга- 
ются воздействию стресса. 
® Больше двигайтесь. Физические нагрузки «сжигают» избыток гормо- 
нов, которые могут стать причиной стресса. Кстати, одно из лучших средств 
уменьшить вредные последствия стресса – отправиться на прогулку бы- 
стрым шагом, пробежаться или хорошо поплавать в бассейне. Особенно по- 
. лезны любые движения на свежем воздухе, в лесу или парке. 
~ ө Экспресс-метод борьбы с последствиями стресса - контрастный душ. 
Облейтесь сначала теплой водой, а потом холодной и повторите такие пере- 
ходы несколько раз. Представляйте, как струи воды смывают с вас все нега- 
тивные эмоции. Если вы не готовы к таким закаливающим процедурам, про- 
сто примите теплый душ, постояв под водой не меньше 5 минут. 
® Осваивайте любые подходящие вам методики, укрепляющие нервную 
систему. К ним относятся медитации, аутотренинги, дыхательные упражне- 
ния, йога. 
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Травы при повышенной 
кислотности 


Какие травы можно попить при гастрите с повышенной 
кислотностью? 


М.О. Евсеева, г. Азов 


инь — важная вспомогательная методика в лечении гастритов, 
и если заболевание не запущено, можно обойтись только диетой и ле- 
карственными травами. Что поможет в вашем случае, когда секреция желу- 
дочного сока и содержание в нем соляной кислоты повышены? 

® Как средство, улучшающее пищеварение, снижающее кислотность, 
устраняющее изжогу и запоры, используйте золототысячник зонтичный 
(обыкновенный). 20-30 г травы заварите 1 л кипятка, настаивайте 20 минут, 
процедите и принимайте по полстакана 3 раза в день за 20-30 мин доеды. 

ө Для лечения гастрита и предупреждения его осложнения - язвы же- 
лудка - принимайте настой сушеницы болотной (топяной). 2 ст. л. сырья за- 
лейте 200 мл кипяченой воды, кипятите 15 минут, затем охладите при ком- 
натной температуре в течение 45 минут, процедите. Объем полученного 
отвара доведите кипяченой водой до 200 мл, принимайте по 1/3-1/2 стакана 
2-3 раза в день после еды. 

® Как средство, обладающее противовоспалительным, антисептическим 
и спазмолитическим действиями, используйте настой цветков ромашки ап- 
течной. Если у вас гастрит имеет отчасти или преимущественно нервную 
природу, то лучший эффект даст комбинация ромашки с мелиссой в соотно- 
шении 11. 1-2 ч. л. (с верхом) сырья залейте 1 стаканом кипятка, через 10 ми- 
нут процедите. Пейте в теплом виде, но не горячим. Можете применять так 
называемый вращательный курс лечения: по утрам, еще в постели, выпейте 
0,5 стакана теплого ромашкового настоя маленькими глотками (держите его 
в термосе рядом с постелью). Затем 5 минут полежите в расслабленном со- 
стоянии на спине, 5 минут – на левом боку, 5 минут – на животе и 5 минут – на 
правом боку. 

Хорошим эффектом при лечении хронических гастритов сповышен- 
ной секрецией обладают сборы следующих лекарственных растений. 

1. Смешайте по 1 части листьев мяты перечной, цветков тысячелистника, 
бобовника, семян укропа, 2 части травы зверобоя. 2 ст. л. этой смеси залейте 
2 стаканами кипятка, настаивайте 2 часа, процедите и принимайте глотками 
в течение дня. 
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2. Смешайте в равных пропорциях листья вахты трехлистной, плоды фен- 
хеля, мяты перечной, травы тысячелистника, травы золототысячника. 2 ст.л. 
смеси залейте 2 л кипятка, настаивайте, укутав, 4-6 часов, принимайте по 
0,5 стакана за 30 минут до еды. 

З. В равных пропорциях смешайте цве?ки ромашки аптечной и календу-. 
лы лекарственной, листья подорожника большого, траву тысячелистника 
обыкновенного и череды трехраздельной. 1 ст. л. сбора залейте 1 стаканом 
кипятка, настаивайте 30 минут, процедите, принимайте по 2 ст. л. 3 раза 
в день за полчаса до еды. 

5. Смешайте по З части травы зверобоя, ромашки аптечной и тысячелист- 
ника, а также 1 часть травы чистотела. 1 ст. л. сбора заварите, как чай, 1 ста- 
каном кипятка. Принимайте по 1/3 стакана 3 раза в день. 

6. В равных пропорциях смешайте траву зверобоя и золототысячника. 
2 ст. л. смеси настаивайте в 500 мл кипятка в течение 20 минут, принимайте 
по 0,5 стакана 4-5 раз в день. 


Если кислотность снижена 


Что из целебных растений помогает при пониженной 
кислотности? 
Н.П. Усманова, г. Уфа 


МД“ лекарственные травы усиливают выработку желудочного сока, 

что полезно при гипоацидном гастрите. При регулярном их использо- 
вании вы приостановите развитие воспалительных процессов в слизистой 
оболочке желудка на довольно длительный срок. 

1. Вы заметите положительный эффект от применения настоя корней 
петрушки. 3 ч. л. свежих или сухих корней петрушки залейте 1 стаканом 
кипятка, настаивайте под крышкой в течение 8-12 часов, процедите. При- 

.нимайте по 1 ст. л. 4 раза в день за 30 минут до еды. Внимание! Петрушка 
категорически противопоказана при воспалениях почек – нефрите и гло- 
мерулонефрите. 

2. Также при пониженной кислотности вам поможет лук посевной. Он 
стимулирует секрецию пищеварительных желез и возбуждает аппетит. 
Тонко нарезанную луковицу смешайте с 3 ст. л. сахара, добавьте полста- 
кана воды и варите на слабом огне 3-5 минут, дайте постоять несколько 
часов и затем отожмите. Полученный сироп принимайте по 1-2 ч. л. 3-5 раз 
в день. 
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Полипы редко себя проявляют какими-то особенными симптомами. Об- 
наруживаются они в основном при эндоскопии. Хотя это доброкачествен- 
ные опухоли, игнорировать их нельзя. Если полипы будут разрастаться, мо- 
гут возникнуть желудочные кровотечения, язвы, непроходимость. Наконец, 
в тяжелых случаях возможно перерождение в злокачественные опухоли. 

Когда обнаруживаются полипы, врач подбирает лечение в зависимости 
от степени их выраженности. Три кита, на которых стоит благополучный ис- 
ход, – диета, отказ от вредных привычек и консервативное лечение. 

Ф Исключите из питания жареные блюда, копчености, маринады, консер- 
вы, сильно ограничьте кофе, крепкий чай, выпечку. Противопоказаны такие 
продукты, как редька, хрен, острые соусы. Питайтесь дробно - 5-6 разв день 
небольшими порциями. 

® Категорически откажитесь от алкоголя, особенно крепкого, и пива 
(вино в небольших количествах допустимо) и бросьте курить. 

е Принимайте обволакивающие средства – отвар семян льна, корня 
алтея, картофельный крахмал или сок. Хорошо помогают противовоспали- 
тельные растительные препараты, например настой цветков ромашки, чага, 
сок калины. 

Не используйте без назначения врача ядовитые лекарственные расте- 
ния – чистотел, золотой ус и прочие. Риск отравления и ожогов слизистой 
очень большой, а результат непредсказуем. 

Если полипы небольшие и не создают угрозы пищеварению, нужно ле- 
чить их консервативно, но, когда разрастания слишком большие, без опера- 
ции не обойтись. 


Восстанавливаем слизистую 


Правда ли, что лекарственные растения могут ускорить 
восстановление слизистой? Как из них приготовить 
лекарства для лечения язвенной болезни? 

Янина Сивелина, г. Северск 


ри лечении язвенной болезни желудка вам пригодятся те травяные 

лекарства, которые обеспечат максимально полное восстановление 
дефекта слизистой оболочки и нормализуют работу пищеварительной си- 
стемы. Обратите внимание на то, что их прием не заменяет диет и пропи- 
санных вам лекарств, однако траволечение будет полезно вам как вспомо- 
гательный метод. 


42 ЛЕЧЕБНЫЕ ВЕСТИ 


= ЛЕЧИМСЯ ПРАВИЛЬНО === 


К числу ценных для желудка фитопрепаратов относятся льняные 
семена, которые применяется в народной медицине на протяжении 
столетий. Они подлечат желудок и избавят вас от болей. 

ө Измельчите в блендере семена льна. Залейте их кипятком по схеме: на 
1 часть семян З части воды. Принимайте пб 1 ст. л. этой жидкой каши 4 раза 
в день вне зависимости от времени приема пищи. Проводите лечение курсами 
продолжительностью в 1 неделю. Между ними делайте перерывы по 3-4 дня. 

® Хорошим лечебным действием при язве желудка обладает и облепи- 
ховое масло. Принимайте его по 1 ч. л. 3 раза в день перед едой в течение 
3-4 недель. 

Будьте готовы к тому, что в первые 3-4 дня лечения может усилиться из- 
жога или появиться кислая отрыжка (в зависимости от кислотности желу- 
дочного сока и особенностей течения заболевания). Чтобы предотвратить 
эти неприятные ощущения, в облепиховое масло перед употреблением до- 
бавляйте 1/4 стакана 2%-ного раствора соды и хорошо взбалтывайте. При 
систематическом приеме у вас уменьшатся или совсем исчезнут такие сим- 
птомы, как боль, изжога, отрыжка. Заметьте, что на кислотность желудочно- 
го сока облепиховое масло существенно не влияет. 

Календула лекарственная (ноготки) также применяется при язвенной бо- 
лезни. 20 г цветков (1 ст. л.) залейте 1 стаканом кипятка, держите на ВОДЯНОЙ 
бане в течение 15 минут, процедите, доведите объем кипяченой водой до 
1 стакана и в теплом виде принимайте по 1-2 ст. л. 2-3 раза в день. 

Кроме отдельных трав, можете использовать их смеси. Некоторые 
из рецептов таких смесей вы найдете ниже. 

® Смешайте цветки ромашки аптечной, плоды фенхеля, корни алтея, 
корневище пырея, корни солодки ~ в равных пропорциях. 2 ч. л. смеси за- 
лейте 1 стаканом кипятка. Настаивайте, укутав, 30 минут, затем процедите. 
Принимайте на ночь по 1 стакану настоя. 

® Составьте сбор из равных количеств травы череды, чистотела, зверобоя 
и подорожника. 1 ст. л. этого сбора залейте 1 стаканом кипятка. Настаивайте, уку- 
тав, в течение 2 часов, процедите. Принимайте по 1 ст.л.3-4 раза в день за 1 часдо 
еды или через 1,5 часа после еды (не думайте, что дозировка слишком низкая; ее 
повышение может привести к отравлению и другим негативным последствиям). 

. ® Смешайте 2 части корней солодки и 1 часть измельченной апельсино- 
вой кожуры. 1 ст.л. смеси залейте стаканом воды. Держите на малом огне до 
выпаривания половины первоначального объема. Затем остудите и проце- 
дите. Добавьте 2 ч.л. меда. Выпейте это лекарство в течение дня за 3 приема. 
Проводите курс лечения длиной в 1 месяц. 

® Возьмите в равных количествах траву сушеницы болотной и корни си- 
нюхи голубой. 1 ст. л. смеси залейте 1 стаканом кипящей воды, настаивайте 
в течение 30 минут, процедите, добавьте 1 ст. л. меда. Принимайте внутрь по 
1-2 ст.л. за 30 минут доеды. 
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Горько, но полезно 


Мне сказали, что для усиления выработки желудочного сока 

нужны горечи. В каких травах они содержатся? Какие части 

этих растений надо собирать в лекарственных целях? 
Светлана Енисеева, г. Сыктывкар 


К понятно из названия, горечи содержат растения, обладающие силь- 
ным горьким вкусом. Благодаря этой особенности они раздражают вку- 
совые рецепторы языка, усиливая вкусовые ощущения, повышая аппетит 
и усиливая секрецию желудочного сока. Прием горечей при повышенной 
желудочной секреции противопоказан, т.к. в этом случае они только усугу- 
бят течение гастрита. А вот при пониженной кислотности, наоборот, они мо- 
гут быть очень полезны. Принимайте горечи 2-4 раза в день за полчаса до 
еды с небольшим количеством воды. 

Трава полыни горькой. Это хорошее средство для повышения секре- 
торной активности желудка и для стимуляции аппетита. В качестве сырья 
собирайте прикорневые листья в период цветения и верхушки цветонос- 
ных стеблей в начале цветения. Настои готовьте из расчета 1 ч. л. измельчен- 
ной травы на 2 стакана воды. Принимайте настой теплым, 3 раза в день по 
1/4 стакана. Курс лечения - 10-15 дней. 

Корни одуванчика. Из молодых листьев одуванчика вы можете готовить 
весенние салаты, предварительно замачивая их на 2 часа в подсоленной 
воде. А вот корни одуванчика собирайте в августе, высушивайте кореш- 
ки средних размеров. Готовьте из них отвары и принимайте по 1/3 стакана 
3 раза в день перед едой. 

Корневища аира. Используйте аир как средство, возбуждающее аппе- 
тит и улучшающее пищеварение. Заметьте, что аир болотный - это расте- 
ние, которое любит стоячие и проточные воды. Собирайте его корневища 
осенью или ранней весной, освобождайте от отходящих тонких корней, 
листьев и стеблей и сушите в тени. Для приготовления отвара 1 ст. л. из- 
мельченных корневищ залейте 1 стаканом воды. Настаивайте в холодной 
воде 8 часов, периодически помешивая. Принимайте по 1 ст. л. 3 раза 
в день перед едой. 

Подорожник. Сок подорожника – очень хорошее средство при гастри- 
тах с пониженной желудочной секрецией. Он повышает аппетит, нормали- 
зует секреторную функцию желудка, устраняет воспаление и успокаивает 
боль за счет спазмолитического действия. Пейте сок подорожника по 1 ст.л. 
З раза в день в течение месяца за полчаса до еды. 
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Лечебные диеты 


` 


Продукты под запретом 


Есть ли какие-то продукты, которые нужно категорически 
исключить, если имеются проблемы с желудком? 
Л.И. Мурзина, г. Серов 


Гре питание – очень важная часть профилактики и лечения гастри- 
тов иязвенной болезни. Важно то, что и как вы едите. Существует набор про- 
дуктов, которые желательно сильно ограничить или даже исключить из вашего 
рациона, особенно если уже есть проблемы с желудком. Что он включает? 

1. Фастфуд и значительная часть полуфабрикатов. Их вредное воздей- 
ствие объясняется тем, что в состав этих блюд входит большое количество 
жиров, соли, сахара, всевозможных добавок, которые раздражают слизистую 
желудка. Особенно опасны для слизистой продукты, которые подвергаются 
высокотемпературной обработке во фритюре. Конечно, быстрое питание 
удобно, но вред от него для всего организма перевешивает экономию вре- 
мени на приготовлении пищи. Не стоит забывать, что такие продукты также 
способствуют набору веса и увеличивают риск развития сахарного диабета. 

2. Продукты, содержащие трансжиры (гидрогенизированные расти- 
тельные масла): кулинарные жиры и мягкие спреды, ненастоящие молочные 
продукты («маслица», «сгущеночки», «йоргуртовые десерты» и прочее), в ко- 
торых цельное молоко подменяется растительными жирами, а также значи- 
тельная часть фабричной выпечки, соусов, колбасы и фарши. Одно время счи- 
талось, что такие жиры полезнее, чем натуральное сливочное масло или яйца, 
поскольку в них нет холестерина. Но позднейшие исследования показали, что 
они способствуют развитию атеросклероза даже в большой степени. Наносят 
Ущерб и желудку, так как увеличивают на него нагрузку по переработке такой 
пищи - трансжиры более тугоплавки, чем масло, и относятся к тяжелой пище. 

3. Копченые рыба и мясо. Их вред заключается в том, что они стиму- 
лируют повышенное образование желудочного сока, что при наличии га- 
стрита или язвы только усугубляет ситуацию. К тому же образующиеся при 
обработке дымом и тем более использовании искусственного копчения 
с помощью жидких добавок вещества обладают канцерогенным действием 
и увеличивают риск развития опухолей желудка. 
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4. Маринованные продукты, в рецептуре которых используется 
большое количество уксуса. Продукты естественного брожения - ква- 
шеные капуста, огурцы, помидоры и другие овощи, моченые яблоки и яго- 
ды – приносят пользу, они богаты витаминами и органическими кислотами, 
которые обладают заживляющим действием. Поэтому лучше заготавливать 
на зиму их, избегая тех консервов, куда надо добавлять много уксуса и соли. 

5. Соленая пища. Соль – это основной источник хлора для организма. 
Этот элемент жизненно нам необходим, но, если употреблять его много, 
больше рекомендованной нормы поваренной соли в 5 гв сутки, выработка 
соляной кислоты, для которой нужен хлор, будет увеличиваться. Не говоря 
уже о том, что натрий, второй компонент соли, нарушает работу кровенос- 
ных сосудов, тем самым еще более ухудшая состояние желудка. 

6. Сдобная выпечка сбольшим содержанием жиров, сахара, соды приводит 
к увеличению выработки желудочного сока, способствует газообразованию, 
повышает нагрузку на слизистую. Часто у людей, которые любят сладкие пи- 
рожки, торты, пирожные, появляется хроническая изжога, развивается гастрит. 

7. Острые специи. Жгучий перец привычен для организма многих наро- 
дов, и не вызывает у них резкого повышения выработки желудочного сока. 
Но для людей, в традиционной кухне которых на протяжении тысячелетий 
специи не использовались, желудок реагирует на них очень быстро, острые 
приправы раздражают слизистую, тем самым способствуя ее воспалению 
и даже появлению эрозий и язв. 

8. Категорически запрещены любые сладкие газированные напитки. 
Кроме того, что в них добавляются огромные дозы сахара, для увеличе- 
ния срока хранения в таких газировках используются различные кислоты. 
На вкус они не заметны из-за повышенной сладости, но слизистая желудка 
очень чутко реагирует на них. Сам углекислый газ тоже обладает раздра- 
жающим действием на желудок, увеличивает секрецию желудочного сока 
и механически растягивает стенки желудка. 

9. При склонности к гастриту и язве, и тем более если они уже есть, необ- 
ходимо соблюдать большую осторожность при употреблении даже тради- 
ционных и вполне натуральных продуктов, которые содержат грубую клет- 
чатку или масла, раздражающие слизистую. К ним относятся редька, 
редис, хрен, горчица, бобы, фасоль, ревень, щавель, грибы, цитрусовые, осо- 
бенно грейпфруты и кислые лимоны. Популярное в последние годы сыро- 
едение в периоды обострения также приносит больше вреда, чем пользы. 

10. Наконец, под полным запретом находится алкоголь в любом виде! 
Это одна из самых строгих рекомендаций при проблемах с желудком. Не 
нужно слушать советов, в которых для «укрепления желудка» рекомендует- 
ся ежедневно выпивать водку или коньяк. Такое «лечение» приведет к хро- 
ническому гастриту и язве, ожогу слизистой и даже к вероятному перерож- 
дению ее в злокачественную опухоль. 
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Вода и приемы пищи 


Многие мои родственники запивают водой даже суп. Может 
быть, из-за этого у некоторых есть проблемы с желудком. Как 
мне объяснить им, что так делать нельзя? 

Ольга Нестерова, г. Котлас 


Е всухомятку вредно, поскольку вода необходима для выделения же- 

лудочного сока и слизи, которая защищает стенки желудка. Но всю не- 
обходимую жидкость надо пить не во время еды, а заранее. Если вы за 25- 
30 минут до каждого приема пищи будете выпивать по стакану воды, сока 
или чая, ваш желудок будет подготовлен к процессу переваривания пищи. 
Дело в том, что вода нужна не в полости желудка. Она должна успеть пройти 
до кишечника, всосаться в кровь и пройти до желез в стенках желудка. 

А что же происходит, когда вы пьете во время еды, разбавляя плот- 
ную пищу жидкостью? 

1. Вы превращаете ее в полужидкую кашицу и не даете зубам выполнять 
свои обязанности. Одновременно теряется первый этап переваривания 
пищи – расщепление ферментами слюны простых углеводов. В результате 
они в неизменном виде попадают в желудок, увеличивая на него нагрузку. 

2. Порцией жидкости вы разбавляете содержимое желудка, снижаете 
концентрацию пищеварительных ферментов и соляной кислоты в желудоч- 
ном соке. Процесс пищеварения приостанавливается и не возобновляется 
до тех пор, пока концентрация желудочного сока не приблизится к прежне- 
му уровню. Как вы понимаете, время пребывания пищи в желудке увеличи- 
вается, что способствует размножению бактерий и гниению, а это, в свою 
очередь, – развитию болезней желудка. . 

З. При попадании в желудок дополнительной жидкости он выделяет до- 
полнительное количество желудочного сока, а значит, и соляной кислоты, 
повышенное количество которой провоцирует развитие гастрита и возник- 

+ новение изжоги. 

Возьмите на вооружение следующие рекомендации и расскажите 
о них своим родственникам. 

® За полчаса до еды выпейте стакан воды или сока. 

® Во время еды тщательно разжевывайте пищу, смачивая ее слюной. Не 
торопитесь, не разговаривайте за столом, тогда у вас будет вырабатываться 
достаточно слюны, чтобы обеззараживать и размягчать продукты. «А как же 
суп, - спросите вы, – неужели он не полезен?» Конечно, полезен, но только 
1 раз в день. 
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® Сразу после приема пищи старайтесь не пить. Если вы ели преимуще- 
ственно углеводную пищу, можете выпить чай через 1,5-2 часа. А после белко- 
вой – не пейте около З часов. Для ее переваривания желудку требуется более 
продолжительное время. Если очень хотите пить, сделайте 1-2 небольших 
глотка воды или просто прополощите рот - это на время избавит от жажды. 


Заживляем язву 


Я страдаю язвой желудка и соблюдаю диету. Но хочется 
‘узнать, какие продукты помогают быстрее затянуть язву 
Надежда Тимофеевна Цыпкина, г. Петрозаводск 


дозе вечером в термос 3-4 ложки предварительно обжаренной греч- 
невой крупы (но только обжаренной совсем немного). Залейте ее 10 ст. л. 
кипятка и утром съедайте эту кашу на первый или второй завтрак в течение 
как минимум недели (можно есть эту кашу до полутора месяцев). Надежным 
средством для затягивания язв считается смесь кефира с растительным мас- 
лом. Выпивайте каждый день 1 стакан свежего кефира, в который добавляй- 
те 1 ст.л. растительного масла. Смесь выпивайте на ночь, и ее обволакива- 
ющее действие поможет быстро заживить язву. 

ө Исключите из питания продукты, которые могут травмировать слизи- 
стую желудка, - это грубая, кислая, острая, перченая пища, алкоголь, кофе, 
очень горячая или холодная еда. Старайтесь чаще употреблять обволакива- 
ющую слизистую пищу - она частично защитит желудок. Хорошо есть рисо- 
вые, геркулесовые каши, супы, молоко, если вы его нормально переносите. 
Неплохо периодически проходить курсы очищения с помощью абсорбен- 
тов, например активированного угля. Отлично действуют рыбий жир или 
препараты, в которые он входит. 

® При язве нельзя есть кислое, но витамин С необходим, поэтому добав- 
ляйте периодически в рацион капусту, сладкий перец, печень. 

® Если у вас язва с пониженной кислотностью, и при этом она сопро- 
вождается обильными кровотечениями или даже скрытой кровью в кало- 
вых массах, то используйте отвар плодов шиповника. Он остановит кровь 
и снабдит организм изрядной порцией витаминов. 30 плодов залейте 1 ста- 
каном кипящей воды, поварите в закрытой посуде на слабом огне в течение 
10 минут и дайте настояться при комнатной температуре в течение суток. 
Отвар процедите и принимайте по 0,5 стакана 2-3 раза в день до еды. Курс 
лечения должен длиться до прекращения кровотечения. 
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Питание 
при опущении желудка 


Есть ли отдельные рекомендации по питанию для людей 
с опущением желудка? 
Алена Антоновна Брустиг, г. Выборг 


Бооке придерживайтесь нескольких важных правил, первое из кото- 
рых – не переедайте. Если ваш желудок опущен, то большое количество 
пищи может еще сильнее сместить его, поэтому ешьте часто, но маленькими 
порциями. При этом не вздумайте голодать, ведь нарушения положения же- 
лудка итак нередко ухудшают переваривание и усвоение пищи. Ваше питание 
должно быть сбалансированным и витаминным. Если гастроптоз возник из-за 
астении, излишней худобы, то обратите внимание на калорийность пищи (но 
калории не означают избыток кондитерских изделий и животных жиров) и ее 
полноценное усвоение. Следите за регулярным опорожнением кишечника, 
так как опущение желудка нарушает пищеварение в целом и частенько при- 
водит кзапорам. Во избежание проблем в пищу добавляйте пшеничные отру- 
би и ешьте другую еду с высоким содержанием клетчатки — цельнозерновые 
крупы, салаты и фрукты. Но слишком грубой пищи типа перловки или ржаных 
отрубей в чистом виде избегайте, чтобы желудок не раздражался. При этом 
употребляйте меньше изделий из белой муки и не используйте очищенный 
рис и манку. Очень полезны мед, варенья (особенно «пятиминутки» или про- 
сто ягода, перетертая ссахаром), молочные и кисломолочные продукты. Пей- 
те смеси свежих соков. Смешайте 10 ст. л. морковного и 6 ст. л. шпинатного 
сока или 10 ст. л. морковного и по 3 ст. л. свекольного и огуречного. Начните 
с однократного приема такой порции, в течение нескольких дней попейте 
соки один раз в день, а потом увеличьте количество приемов до двух, а через 
несколько дней – до трех раз в день перед едой. 


——=—————— ЭТО ОЧЕНЬВАЖНО! 


Все мы слышали, что есть всухомятку - вредно. 

А знаете ли вы: почему? Оказывается, рецепторы 

в полости рта реагируют только на жидкую пищу. 
Сухие продукты, не смоченные слюной и незапитые 
водой, не дают вкусовых ощущений. а 
А из-за этого не вырабатывается желудочный сок. = 
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Готовим целебные кисели 


Знаю, что для желудка полезны кисели, но, скорее всего, речь не 
идет о напитке из магазинных порошков. Я так и научилась 
делать кисель. Поделитесь, пожалуйста, какими-нибудь 
несложными рецептами. 

И.Н. Дюжкина, г. Воронеж 


Кисель – традиционный славянский напиток, который многие воспри- 
нимают просто как вкусный десерт. На самом деле кисель – очень полезное 
блюдо. Он положительно влияет на правильную работу желудка. Крахмал, 
являющийся основой киселя, обладает способностью обволакивать слизи- 
стую итем самым защищает ее от воздействия агрессивной среды. 

Любой кисель нормализует пищеварение, но конкретная польза зависит 
от состава напитка. К примеру, черничный кисель поможет при инфекцион- 
ных заболеваниях желудочно-кишечного тракта. Яблочный кисель улучша- 
ет пищеварение и чистит желудок, потому что богат пектинами. Вишневый, 
брусничный и клюквенный кисели считаются природными антисептиками. 
Рябиновый кисель поможет в борьбе с заболеваниями печени или желчного 
пузыря. Но особенно полезным для желудка и кишечника считается овся- 
ный кисель, который не очень популярен, но содержит много биологически 
активных веществ; необходимых для нормальной работы пищеварительной 
системы. Его также рекомендуют при отравлениях как средство очищения 
кишечника, 

Важно: кисель нужно употреблять только втеплом виде, так как горячий 
напиток усиливает раздражение желудка. 

Предлагаем вам несколько рецептов целебного киселя. 

® Овсяный кисель. Стакан овсяных хлопьев залить 1,5 стакана теплой 
воды, накрыть крышкой и оставить на 10-12 часов в тепле. Процедить, крупу 
убрать, а жидкость, посолив, поставить варить, пока она не загустеет, при 
постоянном помешивании. Для вкуса можно добавить немного сливочного 
масла и меда. Овсяный кисель можно пить теплым, а можно использовать 
как десерт, предварительно охладив его в холодильнике. Тогда он приобре- 
тает желеобразную консистенцию. 

® Молочный кисель. В кастрюлю налить З стакана молока, поставить на 
огонь и довести до кипения. Всыпать 3 ст. л. сахарного песка, в 1 стакане хо- 
лодного молока развести зерл. крахмала и вылить в кастрюлю. Размешать, 
поварить З минуты, добавить немного ванилина. 
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® Яблочный кисель. 3 средних яблока очистить от кожуры и сердце- 
вины, порезать на кусочки и отварить в 1,5 л воды до мягкости, после чего 
достать из отвара, перетереть в кашицу и вернуть в кастрюлю. Добавить 
2-3 ст. л. сахара и довести массу до кипения. 2 ст. л. крахмала развести в та- 
ком же количестве холодной воды и добавить в яблочную массу. Хорошо 
перемешать и остудить. 

® Кисель из сухофруктов. 200 г любых сухофруктов (для кишечника 
особенно полезен чернослив) промыть в теплой воде. В кастрюле залить их 
3 стаканами воды, добавить несколько апельсиновых или лимонных корок, 
немного корицы и варить на слабом огне, пока фрукты не станут мягкими. 
Можно измельчить их в блендере и соединить с отваром. 3 ст. л. крахмала 
развести в стакане холодной воды и влить в отвар, довести до кипения. Этот 
кисель хорошо сочетается с йогуртом. 


Как приготовить 
диетический суп 


Часто в диетах для желудка и кишечника рекомендуют есть 
слизистые и протертые супы из круп. Как правильно готовить 
такие лечебные блюда? 

Нина Максимовна Михалкина, г. Калининград 


П ри заболеваниях желудка и кишечника какой-то период необходимо го- 

товить слизистые супы. Эти блюда очень бережно относятся к слизистой 
желудка и тонкого кишечника, что важно при гастритах и язвах. Вы можете 
приготовить слизистый суп просто на воде или добавить некоторое коли- 
чество молока. Переберите крупу и тщательно промойте ее в теплой воде. 
Вскипятите профильтрованную воду, засыпьте в нее подготовленную крупу 

. и варите на маленьком огне. Крупа должна слабо кипеть в закрытой крыш- 
Кой кастрюле, пока полностью не разварится. 

На одну порцию слизистого супа возьмите чуть меньше 2 ст.л. риса, ячки, 
перловки или 2 ст. л. овсянки. На это количество воды уйдет 250-350 мл. По 
мере варки крупы понемножку добавляйте горячую кипяченую воду, что- 
бы сохранялся первоначальный объем супа. Чем дольше крупа варится, тем 
чаще и больше воды вам придется добавлять. 

Готовую крупу процедите через мелкое сито или марлю. Но не протирай- 
те ее, чтобы получился слизистый отвар из белоксодержащей клейковины 
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и превратившегося в клейстер крахмала разваренной крупы. Процеженный 
отвар еще раз доведите до кипения. Потом добавьте к нему 100-150 г цельно- 
го молока и еще раз доведите до кипения. Сливочное масло (1 ч.л.) положи- 
те в тарелку с готовым супом, перед тем как его подать к столу. Если никаких 
указанных круп дома не нашлось, то приготовьте слизистый суп из манки. Его 
процеживать не надо, и крупы в этом случае берите 3 ст.л. без верха. 

Чтобы увеличить питательные свойства слизистого супа, добавляйте 
к нему не просто молоко, а яично-молочную смесь. Для этого нагрейте мо- 
локо или сливки и тщательно перемешайте с 1/6-1/4 частью цельного дие- 
тического яйца. Приготовленную таким образом смесь потихоньку введите 
в готовый слизистый суп, который после этого можно только подогреть, но 
не до кипения. Это сделает ваш суп более привлекательным даже внешне. 
Если же вы резко вольете молочно-яичную смесь в готовый суп, то образу- 
ются хлопья, и это будет уже не так красиво. 

Протертый диетический суп из тех же круп отличается от супа слизистого 
тем, что крупы довольно тщательно протирают через мелкое сито. Протер- 
тые супы показаны при болезнях желудка, тонкого кишечника. Особенно это 
важно после некоторых хирургических операций, когда необходимо обе- 
спечить механическое и химическое щажение слизистой оболочки желудка. 

Еще одно распространенное диетическое блюдо - это вегетарианский 
суп на овощном отваре. Он не содержит вредных веществ-экстрактов, ко- 
торые выделяются из мяса при его вываривании. При этом вегетарианский 
суп улучшает секрецию кислоты в желудке. По своей консистенции эти супы 
бывают протертыми и пюреобразными. 

Сначала приготовьте овощной отвар. Для этой цели используйте куски 
и обрезки моркови, зеленые листья кочерыжек белокочанной капусты, ли- 
сточки цветной капусты, петрушки, атакже картофель. Все овощи тщательно 
очистите, дважды промойте холодной водой (а еще лучше вымойте их хо- 
лодной проточной водой). Опустите их в кипящую воду и варите на слабом 
огне до готовности. 

По разрешению врача перед закладыванием овощей воду можете чуть- 
чуть подсолить – это позволит сохранить больше витаминов. Готовый овощ- 
ной отвар процедите через сито или марлю, после чего используйте его для 
приготовления вегетарианского супа. ' 

Довольно часто в диетическом питании при болезнях желудка и кишеч- 
ника необходимо готовить пюреобразные супы из овощей на овощном от- 
варе. Очищенные от кожуры овощи два раза промойте проточной водой. 
Потом мелко порежьте их и потушите в небольшом количестве овощного 
отвара. Для этого используйте кастрюлю с толстым дном, чтобы блюдо не 
пригорело, и обязательно закрывайте крышку. Готовые овощи протрите че- 
рез сито, соедините с кипящим овощным отваром и, еще раз доведя до ки- 
пения, сразу же снимите с огня. 
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Иногда в супе-пюре на дно выпадает осадок - это частички измельченных 
вареных овощей. Если по диете требуется однородная консистенция блюд, 
то этот осадок нежелателен. Чтобы этого не было, приготовьте французский 
белый соус бешамель. Слово это французское и означает густой соус из мо- 
лока или сливок с куриным яйцом и мукой "Для приготовления белого соуса 
пшеничную муку слегка подсушите на сковородке (но ни в коем случае не 
жарьте), разведите молоком или холодным овощным отваром, доведите все 
до кипения и процедите через сито. Сливочное масло положите в уже гото- 
вый суп-пюре незадолго перед подачей к столу. 


Кориандр - отличная специя! 


Какие специи можно добавлять в пищу при гастрите? Совсем 
пресную еду как-то есть не хочется. 
Р.М. Ахметова, г. Набережные Челны 


При гастрите и язве нужно избегать острых специй, особенно красного 
и черного перца. Но вто же время некоторые пряные растения для желудка 
даже полезны. Например, кориандр, который считается настоящим лекар- 
ством для желудка. Кориандр, зелень которого более известна под именем 
«кинза», относится к семейству зонтичных. Семена этого растения, которое 
можно выращивать на дачных участках даже в северных регионах нашей 
страны, используются в кулинарии, парфюмерии, косметике и, конечно же, 
в медицине. Они содержат много кальция, магния и фосфора, а также вита- 
минов С, А, группы В. В них также содержатся вещества, обладающие проти- 
вомикробным действием. Кориандр снимает спазмы гладкой мускулатуры 
и унимает боль в животе. 
® Настой кориандра готовится так: 1-2 ч. л. семян залить стаканом ки- 
лятка, дать настояться несколько минут и пить как чай. 
* ө Если пожевать семена кориандра, можно избавиться от тошноты 
и спастических болей в желудке. 
® Кориандровый чай (1-2 ч. л. молотых семян на стакан воды) помогает 
бороться с аллергическими реакциями, способствует заживлению слизистой. 
У кориандра практически отсутствуют побочные действия за исключе- 
нием редко встречающейся индивидуальной непереносимости, а потому 
использовать его в пищу можно в больших количествах, в зависимости от 
ваших вкусовых предпочтений, и тогда и пища станет вашим лекарством. 
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Психология 


Разрушительный 
страх 


О каких психологических нарушениях говорят проблемы 
с пищеводом и желудком? Как влияет страх на процесс 
пищеварения? 

Светлана Гавриловна, г. Ростов-на-Дону 


о. тракт – это целая система, которая очень тонко 
реагирует на любые скачки эмоционального фона и может многое рас- 
сказать о человеке и его мыслях. 

Благодаря пищеварительному тракту на психологическом уровне про- 
исходит «приобретение и усваивание» нового и избавление и очищение от 
чего-либо старого и ненужного. Можно сказать, что через желудок и кишеч- 
ник проходит приобретенная в процессе жизни мудрость. Но только одни 
ее усваивают, другие просто пропускают через себя, ничего полезного из 
пройденного опыта не оставив в голове, третьи же оставляют себе все, не 
разбираясь, нужно им это или нет. 

Когда еда попадает в ротовую полость, то она нуждается в пережевыва- 
нии. Как известно, чем лучше прожуешь, тем проще будет переваривать. Так 
же и сидеями, – когда вы собираетесь проделать какую-либо работу, то за- 
ранее продумываете мелочи, прокручиваете в голове или на бумаге план 
действий. Между пережевыванием пищи и подготовкой к работе существу- 
ет прямая взаимосвязь. Человек, который жует старательно и долго, так же 
старается разбить будущую работу на множество кусочков, чтобы потом 
было удобнее и легче ее выполнять. 

Следующим этапом пищеварение является продвижение еды по пищево- 
ду. Если у вас появились проблемы с этим органом, то это может говорить 
отом, что разрушились какие-то важные для вас убеждения. 

Видно, что-то выбило васиз колеи настолько, что вы не в состоянии боль- 
ше ничего брать от жизни. В этом случае будет полезно каждый день повто- 
рять такие слова: «Мне достаточно того, что у меня есть. Я прочно стою на 
ногах», 
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Желудок отвечает за усваивание идей в целом. Желудочные болезни по- 
казывают, что человек боится нового и не может усвоить, переварить ка- 
кую-либо идею, либо не хочет или боится выполнять какую-либо работу. 
Сидящий глубоко внутри страх, тревога могут вызвать несварение желудка, 
диспепсию, различные нарушения пищеварения. 

Длительная неопределенность, неуверенность могут вызвать гастрит, 
который усугубляется, если человек злится. Ведь любая злость вызывает 
воспаление в организме, а гастрит - это воспалительное заболевание сли- 
зистой. Говорите себе самому слова любви, повторяйте их регулярно. Ска- 
жите себе, что вы в полной безопасности. Эта простая мысль помогает при 
большинстве проблем желудочно-кишечного тракта. 

Сильный сжимающий страх – причина изжоги и спазмов желудка. В не- 
которых случаях изжога может говорить даже о неврозе. Можно сказать, что 
желудок переваривает (или отказывается переваривать) не только пищу, но 
и чувства. Если вы не в состоянии проглотить какое-то чувство, то оно будет 
стремиться выйти обратно вместе с кислотой. Говорите себе каждый день: 
«Я дышу полной грудью, свободно и легко. Я в безопасности и доверяю про- 
цессу жизни». 

Бывает, что страх сопровождается мыслями о том, что вы недостаточно 
хороши, сильным желанием понравиться окружающим. Если вы съедаете 
себя мыслями о своей неполноценности, злитесь на себя, то гастрит может 
перерасти в язву желудка или язву двенадцатиперстной кишки. Говорите 
себе: «Я спокоен. Внутри меня мир и покой. Я прекрасен. Я люблю и одобряю 
себя. Все прекрасно». 

Отрицание, неприятие какой-либо мысли или идеи может вызвать тош- 
ноту. Правильная мысль на этот случай: «Я доверяю процессу жизни, кото- 
рый приносит мне только пользу». Если при этом вы сильно боитесь чего-то 
нового, незнакомого - то дело дойдет и до рвоты. Скажите себе в этом слу- 
чае: «Я с радостью впускаю в свою жизнь новое, которое несет мне только 
пользу». Когда человек позволяет другим,людям взять над собой контроль, 
при чувстве полной беззащитности может случиться пищевое отравление. 
Правильная мысль: «Я осознаю свою индивидуальность. Я обладаю силой 
и мудростью самостоятельно решать свои проблемы». 


ЭТООЧЕНЬВАЖНО! 


Не садитесь за стол в дурном настроении. 
Вы не получите удовольствия от еды, : 
что не лучшим образом скажется на С 


пищеварении. Если вы расстроены 
или обижены, сначала успокойте 
эмоции, а уже потом идите на кухню. 


Зд) 


соя 
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Любите себя и других 


Узнала, что после сердца желудок стоит на втором месте по 

зависимости от психологического состояния. Какие черты 

характера и эмоции располагают к образованию язвы желудка? 
Инна Сергеевна Чужина, г. Петрозаводск 


реди причин многих заболеваний ученые и врачи называют и психологи- 

ческие особенности человека. Любая болезнь служит сигналом какого-то 
нарушения в системе, объединяющей разум, тело и эмоции. Каждая часть чело- 
веческого тела на информационно-энергетическом уровне связана с опреде- 
ленными мыслями и эмоциями. Язва желудка и двенадцатиперстной кишки от- 
носится к классическим психосоматическим заболеваниям. Вы спросите, почему 
кклассическим? Да потому, что большинство исследователей сошлись вомнении, 
что состояние желудка напрямую зависит от эмоционального состояния. 

1. К язве желудка приводит постоянный страх. Обычно это связано 
с боязнью не понравиться окружающим людям. Если говорить образно, че- 
ловек не переваривает себя, не верит в собственную привлекательность. 
В результате – постоянные попытки понравиться другим, угодить им, даже 
в ущерб своим истинным жизненным целям. Все это, несомненно, приводит 
к потере чувства собственного достоинства, заставляет еще больше ощу- 
щать свою ущербность, и этот замкнутый круг усугубляет болезнь. Плохо 
влияют на желудок зависть и возмущение с одновременным осознанием, 
что не получается подстроиться под чьи-то ожидания. 

2.На втором месте у людей сязвой желудка ~ глубокий внутренний 
конфликт между стремлением находиться под защитой и попытками 
не показывать эту необходимость. Обратите внимание на то, склонны ли 
вы помогать всем, быть незаменимым, угождать как только можете, ожидая, 
что за это вас оценят, похвалят, полюбят. Именно это и является признаком 
желания понравиться и, таким образом, привлечь к себе внимание, полу- 
чить долю любви и тепла. Парадоксально, но такие люди внешне выглядят 
как раз как уверенные, активные и не нуждающиеся в помощи. 

З.К язве могут привести и такие чувства, как повышенная тревож- 
ность, избыточная исполнительность, острое чувство долга. Часто это 
встречается улюдей ссильно заниженной самооценкой и стеснительностью. 
Если у вас язва желудка, то посмотрите на себя со стороны ~ не слишком ли 
часто вы обижаетесь, не очень ли ранимы, не слишком ли требовательны 
ксебе. Язва усиливается, когда человекактивно преодолевает трудности, но 
только потому, что сильно тревожится за то, «как все будет». 
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Целебные аффирмации 


Я слышала о таком методе лечения как «целебные 
аффирмации», Можно ли его использовать для лечения 
болезней кишечника? 

Варвара Аркадьевна Сухова, г. Москва 


о, мари по кишечнику, пища продолжает перевариваться, при этом по- 
лезные вещества всасываются в кровь, а все ненужное выбрасывается. 
Соответственно, если у человека есть проблемы с избавлением от отрабо- 
тавших мыслей (а иногда и от ненужных вещей), а может – со впитыванием 
идей, то появляются неполадки в кишечнике. В этом случае помогут лечеб- 
ные мысли – аффирмации. 

® Если вы хотите убежать от чего-то, боитесь и отрицаете какое-то собы- 
тие или мысль, то это часто проявляется в виде диареи, «медвежьей болез- 
ни». Это классическое состояние студента перед экзаменом. Если вам часто 
приходится сталкиваться с такой неприятностью, как расстройство кишеч- 
ника, то говорите себе: «Я живу в согласии с жизнью. Я способен спокойно 
потреблять, усваивать и очищаться». 

® Отказ освободиться от старых мыслей, идей, привязанностей к прошло- 
му- ненужные воспоминания, неиспользуемые вещи и тд все это прямая до- 
рога кзапорам. Заметив, что вы никак не можете избавиться от запоров, просто 
выбросите ненужные вещи из дома и скажите себе: «Я освобождаюсь от старо- 
го. Новое, свежее входитв мою жизнь.Я позволяю жизни протекать через меня». 

е Колиты – воспаления слизистой оболочки толстой кишки могут иметь 
следующие происхождения. Чаще всего это сверхтребовательность родите- 
лей, большая необходимость в любви, в добром, ласковом отношении. Колит 
может появиться при отсутствии чувства безопасности, чувстве угнетения 

и поражения. Справиться с колитом поможет следующая мысль: «Я люблю 
и одобряю себя. Радость внутри меня, и я разливаю свою собственную ра- 

.дость вокруг. Я выбираю быть победителем». 

* © Спастический колит также связан с отсутствием безопасности, но кэто- 
му примешивается страх отпустить что-либо или кого-либо, нежелание дать 
этому уйти. В этом случае правильной мыслью будет: «Я в полной безопас- 
ности. Перемены дарят мне только хорошее». 

® резкие боли, колики в кишечнике – признак раздражения, досады и не- 
терпения. Часто раздражитель находится в ближайшем окружении человека, 
но надо понимать, что только в вашей власти изменить свое отношение к про- 
исходящему. Скажите себе: «Мир вокруг меня наполнен гармонией и покоем». 
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Учимся расслабляться 


Я очень нервный человек, из-за чего, сама понимаю, регулярно 
сталкиваюсь с обострениями язвенной болезни. Как можно 
научиться снимать нервное напряжение? 

РЛ. Жишкова, г. Пенза 


ля того чтобы как-то предупредить вредные последствия стресса, реко- 
мендуется использовать методы релаксации. Во время такого рассла- 
ления снижается психофизиологическая активность нашего организма. От- 
дых можно устроить в любое время суток, ведь не всегда есть возможность 
поспать на работе и восстановить потраченную энергию. С помощью этого 
метода вы научитесь быстро расслабляться в течение рабочего дня, чтобы 
потом взяться за работу с новыми силами. При регулярных занятиях релак- 
сацией в течение нескольких месяцев уменьшается общее состояние тре- 
вожности, повышается устойчивость организма к различным неблагопри- 
ятным факторам, и если у вас есть склонность к желудочным заболеваниям, 
риск обострений значительно снизится. 

Один из доступных методов релаксации – произвольная регуляция дыха- 
ния. Если внимательно посмотреть на то, как мы дышим, то процесс дыхания 
можно разбить на Четыре фазы. 

• Первая – это вдох. В это время воздух проходит по бронхам и наполня- 
етальвеолы – мешочки с воздухом, из которых состоят легкие. 

е Вторая фаза – это пауза, во время которой воздух остается в легких. 
Здесь осуществляется газообмен между воздухом и кровью. 

® Во время третьей фазы - выдоха - отработанный воздух покидает лег- 
кие. 

® В заключительной фазе легкие находятся в покое и не наполнены воз- 
духом. Чем глубже дыхание, тем больше кислорода поступает в кровь. 

Особенно эффективно диафрагмальное дыхание, когда во время вдоха 
надувается живот. Обычно так дышат мужчины, у женщин же грудной тип 
дыхания, когда во время вдоха поднимается грудная клетка, а объем живо- 
та почти не изменяется. Метод глубокого дыхания представляет собой бы- 
стрый способ успокоиться в стрессовой ситуации. 

Дыхательное упражнение состоит из четырех этапов. 

1. Займите удобное положение, закройте глаза. Положите левую руку ла- 
донью вниз на область пупка, а правую руку положите на левую. 

2. Представьте себе пустой сосуд, находящийся внутри вас, там, где ле- 
жат ваши руки. На вдохе вообразите, как воздух входит через нос, идет вниз 
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и наполняет этот сосуд. По мере заполнения его воздухом ваши руки будут 
подниматься вместе с животом. Продолжая вдох, представляйте, что сосуд 
целиком заполняется воздухом. При этом сначала наполняются те отделы, 
которые расположены внизу, а потом воздух последовательно надувает от- 
делы, находящиеся в средней и верхней частях грудной клетки. Полная про- 
должительность вдоха должна составлять три секунды. 

3. Задержите дыхание, сохраняйте воздух внутри сосуда и повторяйте 
про себя фразу: «Мое тело спокойно». Этот этап не должен продолжаться 
более 3 секунд. 

4. Медленно начните выдыхать - опустошать сосуд. По мере того как вы 
делаете это, повторяйте про себя: «Мое тело спокойно». С выдохом ощущай- 
те, как опускаются приподнятые ранее живот и грудная клетка. Продолжи- 
тельность этого этапа должна быть не меньше продолжительности двух 
предыдущих этапов, то есть примерно 6 секунд. 

Это упражнение следует повторять от 3 до 5 раз. Поначалу можно не за- 
метить никаких признаков расслабления, но после 1-2 недель регулярных 
занятий вы приобретете способность моментально расслабляться в любых 
ситуациях, даже если они будут очень напряженными. 

Кроме того, это упражнение очень полезно непосредственно для желуд- 
ка, так как массирует брюшную полость, улучшает кровоснабжение ее орга- 
нов, тем самым помогая выздоровлению. 


Погружение в тело 


Как помочь своему телу быстрее справиться с болью 
и воспалениями в желудке и кишечнике? Подскажите 
подходящий для этого метод саморегуляции организма. 

С.С. Топин, г. Севастополь 


. п" болях в желудочно-кишечном тракте используйте метод «погруже- 
ния в тело». Его сущность очень проста – вам надо устроиться в удобной 
позе, расслабиться, закрыть глаза и погрузиться в телесные ощущения. 

Для этого желательно найти спокойное место и время - ничто не должно 
вас отвлекать. Лучше отключить телефоны, закрыть дверь в комнату. Скон- 
центрируйте все свое внимание на своем теле – тепло, холод, тяжесть, лег- 
кость, – отмечайте разные ощущения, присутствующие или возникающие 
в разных частях тела. Желательно пройтись по всему организму, что не так 
просто, каккажется на первый взгляд. Но регулярная практика этого упраж- 
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нения поможет научиться «видеть» себя все лучше и лучше. Не стремитесь 
в первого раза проанализировать состояние всего организма. 

Во время проведения экскурсии по телу обращайте внимание на ощуще- 
ния, но не навязывайте их своему организму. Вы можете почувствовать, что 
какому-то органу не хватает любви и тепла, и тогда представьте, как вы со- 
греваете его золотыми лучами, напитываете любовью. 

В конечном итоге вы научитесь полноценно расслабляться, одновременно 
все больше осознавая себя. Это можно назвать «медитацией на тело». А еще 
позже появится и обратная связь. На вас могут неожиданно накатить какие- 
то нереализованные желания, подавляемые эмоции или детские проблемы. 
А все потому, что телесные блоки образуются обычно из сильных эмоцио- 
нальных потрясений или детских психологических травм. Потом тело при- 
выкает жить со своими зажатостями, и человек перестает замечать свои под- 
нятые плечи, сжатые зубы, нахмуренные брови и другие блокировки. Все это 
нарушает кровообращение и питание в органах, вызывая болезнь. 

Известно, например, что на нервное напряжение желудок реагирует спаз- 
мом, что неблагоприятно сказывается на его самочувствии и способности 
переваривать пищу. Каждую медитацию проживайте по принципу «здесь 
и сейчас». Помните, что вы имеете право испытывать любое чувство, пере- 
живать любое состояние. Важно, чтобы на их основе вы не делали никаких 
выводов относительно себя! Все ваши эмоции и чувства - это проходящее, 
и не воспринимайте их как истину в последней инстанции, не считайте их 
окончательным признаком вашей личности. Только вернувшись к себе, при- 
няв все так, как есть на самом деле, полюбив свое тело и чувства, вы сможете 
стать гармоничным и здоровым человеком. 


Энергетическое прогревание 


Я смотрела передачу про нетрадиционную медицину Индии. 
Там упоминалось энергетическое прогревание, которое 
‘улучшает работу желудка. Какего делать? 

Юлия Смирнова, г. Ростов-на-Дону 


сли вы уже слышали о восточной медицине, то знаете некоторые ее осо- 
бенности. К примеру, в Индии считается, что живот – средоточие жизни. 
А при болезнях желудка он - средоточие проблем. Индусы утверждают, что 
множество болезней и расстройств (даже не имеющих отношения к пище- 
варительной системе) происходят именно отнедомоганий желудка. Так вос- 
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палительный процесс с желудка может распространяться на близлежащие 
органы: тонкий кишечник, поджелудочную железу, желчный пузырь. Плохое 
усвоение пищи приводит к дефициту веществ, необходимых для костей и су- 
ставов, нервной и эндокринной систем, сердца и др. 

Учитывая это, надо включать полезные процедуры для желудка в про- 
грамму лечения любого внутреннего органа. И ужтем более вам стоит взять 
их на заметку как дополнительные методы терапии при гастрите, язве, рас- 
стройствах аппетита, избыточном весе и т.п. 

К числу исцеляющих методов, которые благотворно скажутся на этом 
внутреннем органе, принадлежит упомянутое вами энергетическое про- 
гревание. Его же иногда называют лечением мыслью. Удобно сядьте на 
стул, облокотившись на спинку, поставив стопы на пол на ширине таза. 
Кисти рук положите на бедра или колени, ладонями вверх. Представьте, 
что через них в ваше тело входят потоки энергии. Уже на этом этапе вы 
можете почувствовать, как ваши кисти становятся горячими, к ним при- 
ливает кровь. 

Чтобы усилить этот эффект, потрите ладони друг о друга. Ту ладонь, кото- 
рая окажется более теплой, положите на живот в области желудка. Другую 
ладонь сожмите в кулак и оставьте спокойно лежать на бедре или колене. 

Мысленно пошлите энергию от руки, сжатой в кулак, через плечи к дру- 
гой руке и к желудку. Прогрейте желудок накопленным теплом. Поговорите 
сним: «Я хочу, чтобы мое пищеварение наладилось; чтобы ты стал сильным, 
здоровым и всегда хорошо работал». Представьте, как две золотые струйки 
энергии бегут от ладоней в желудок. 

Таким способом лечите желудок ежедневно в течение 5-10 минут. Вы уви- 
дите положительные изменения через 1-4 недели в зависимости от тяжести 
вашего заболевания и способности к самовнушению. 

Возможно, вас заинтересует и другая техника энергетического прогре- 
вания и оздоровления желудка, предложенная японским профессором 
Кацудзо Ниши. Он утверждал, что наша, энергия там, где наше внимание. 
Сознательно направляя внимание на ту часть тела, которая нуждается в под- 
держке, мы насыщаем ее жизненной энергией. 

Сама процедура по методу Ниши похожа нату, которую используют инду- 

„сы. Но есть небольшие отличия. Сейчас вы их заметите. 

* Ладонь правой руки положите на область желудка - сразу под грудиной, 
где сходятся реберные дуги. Левую же кисть приложите ладонью на левую 
сторону спины напротив желудка. Держите руки на этих местах минут 10-15. 
Ощущайте, как целительная энергия рук насыщает ваш желудок и наполняет 
его здоровыми вибрациями. Повторяйте такое прогревание несколько раз 
в день, если вам надо вылечить какую-либо болезнь желудка. Если же вы ис- 
пользуете этот метод для профилактики, вам будет достаточно одного раза 
в день. 
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ЛЕЧИМ ЖЕЛУДОК === 


Аутогенная тренировка 


Как правильно проводить аутотренинг при гастрите? Какие 
формулы лучше при этом использовать? 
Елена Пришвина, г. Рязань 


утотренинг, направленный на исцеление, - абсолютно безопасное сред- 
ство, которое поможет вам излечиться от болезни и, более того, сохра- 

нить здоровье своего желудка. Давно доказано, что человек, регулярно 
настраиваясь на выздоровление, принимая позитивный взгляд на свой ор- 
ганизм, исцеляется от болезней намного быстрее. 

Вы должны внушить себе следующие мысли. 

® Вы здоровы, ваше здоровье укрепляется день ото дня. 

® Вы молоды, время не властно над вами: вы сохраняете энергию, здо- 
ровье и красоту вопреки своему возрасту; ваш биологический возраст не 
совпадает с фактическим, вы много моложе, чем люди вашего возраста; вам 
удается удерживать поставленную перед собой планку на протяжении мно- 
гих лет. 

® Вы красивы, ваша красота не меркнет с годами, но становится все бо- 
лее явственной, зрелой и совершенной. 

Сядьте удобно, закройте глаза, расслабьтесь. Произносите вслух, негромко: 

«Мой организм здоров и наполнен энергией. Мой желудочно-кишечный 
тракт абсолютно здоров и работает бесперебойно. Он впитывает все 
полезные вещества из пищи, которую я потребляю, и удаляет все жмыхи 
и отходы, которые образуются после утилизации пищи. Мой желудок - на- 
стоящий молодец, он никогда не привередничает, радует меня своей четкой 
работой, позволяет мне есть все, что я считаю нужным и возможным. Мой 
кишечник – отличный, работающий как часы механизм. Я благодарен своему 
желудочно-кишечному тракту, я люблю свой желудок и свой кишечник, они – 
мои верные друзья и помощники». 

Таким образом можно «разговаривать» и благодарить все органы и систе- 
мы вашего тела. Попробуйте, и вы достаточно скоро заметите результат. 
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